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ભ 
અ૫૪૧૪/%૧૭૮/ 
છઠયાગ એટલે આત્મનાન મેળવવાની દઢ ગ્રતિશા; તે 


જ્ઞાન મેળવવા શુદ્ધ મન; શુદ્ધ મન મેળવવા શુદ ત'દૂર્સ્ત 
સાત્તિક તન; એની ખાસ જરૂર. 


આવી, તન અને મનની જેતી «ત્તિ હોય, એટલુ જ 
નહી' પણુ તેવી ર્હેણીકરણીથી જેશ્ને પાતાતુ જીવન વ્યતિત 
ફેયુ” હોય, તેવા પુનિત આત્મા (્યકિત)તે જ આ પુસ્તક 
અપષણુ ફરવું થોગ્ય ગણાય. 


આવી રીતિ-કૃતિવાળા વડીયાના મહુ'શ નામદાર 
દરબાર સાહેભ ખાવાવાળા સાહેબ હોવાથી અતે 
તેએ નામદારથ્રી પ્રત્યેની મારી પવિત્ર કરજ ઇજા પૂરી 
ચએલી ન હોવાથી તેએ નામદારશ્રીને આ પુરતક અર્પણુ 
કરવા મારી જત્તિ હતી. તેવામાં માંગરોળથી મારા ચી, 
કનકગ્રસાદની તમીયતના સુધારાને અથે” મારે મતે ૧૯૩૪ના 
એપ્રોજ્ષ માસમાં ચોરવાડ જવુ પડયુ. ત્યાં મારી ઉપરોક્ત 
વૃત્તિની સફળતાતે! અનુકુળ યોગ ગ્રજુકૂપાથી અચાનક 
ગ્રાર્પ્ત ચયા. કાર્ષુકે તે વખતે વડીયાના હાલના ના9 
દરબાર સાહેબ શ્રો સુરગવાળા સાહેબ જેએ! સાહેમ 
સ્વર્ગસ્ય ના ૬. શ્રી. ખ॥»ાવાવાળા સાહેબ કે નમને આ 


-_ 





પુસ્તક અર્પણુ કરવું છે તેમના પુત્ર થાય છે અતે દાલ 
તેએ!શ્રી વડીયાની ગાદીગ્યે બિરાજે છે, તેએ! નામદારશભીતું 
પણુ કોઇ કારણુસર-ઘણે ભાગે ચોરવાડ કાઠીયાવાડનું ઉત્તમ 
સેનેટારીયમ-હવા ખાવાની જગ્યા છે, રં પધાર્વાર્ું યતા 
તેએ નામનરશ્રોની પાસે મે' મારો ઇરાદે, પરવાનગી લેવાના 
જેતુથી વિનતિ રૂપે દર્શાગ્યો. તેઞોાથ્રીએ તો! મ્હારા ઉપ 
કૃપા કરી, વિશ્વાસ, રાખી કૂ_નેયા તપાસ્યા વગ? 
પર્વત" ગર્પી રાર શે વગો આ ડુસ્તક ડી ડયા 
હોવાથી તેએશ્રીને વચાડી શકયો] નહોતો. ત્યાર બાદ 
આ પુસ્તફ પૂરૂં યયે મે તેખ। સાહેમની હજુર્માં વડીયા 
સુકામે રૂયરૂ જઈ આ પુસ્તક વ'ચાવી અર્પણુ કરવાની 
શૂરીને પસ્તાનમી મામી, જે તેમસે મારા ઉપર્‌ કૃપા ફરીને 
આપી છે, તે માટે હું તેઆ નામદારશ્રીને પણુ ધસ આભાર 
માનું હુ. 

મહુષ્મ તા, દ. સાહેબથ્ીી બાવાત્રાળા સાહેબની 
ક્હેણીકરણી ઞમસ્ત કાઠીયાવાડ અતે સુબધઈલાફામાં 
સુપ્રસિ&દ છે, એટલે તે વિવે ખાસ કહેવાતું રહેતું નથી, 
તેથી તેવા મહાત્મા અતે યોગી પુશ્ષ સમા મરહુમ ના. ૬. 


શ્રી બાવાવાળા સાહેમને આ પુસ્તક સગ્રેમ અર્પણુ ફરી 
કૃતકૃય ચાઉ છુ. 


















શૉગરેળ ! તેમનો આતાંતિક સેવક 


(કાકીયાવાડ) શ્વિશ'ક૨ ગણેશજી સમ“જરી અ 


૧૨૪૮જ૧ન૪# 


“ તગર રાડડાનો વૈદ ” અતે “ બૃદ્ધાવસ્થાસાં ત'દુરસ્તી ” 
ખે પુસ્ત# બહાર્‌ પાડયા પછી ત દુર્સ્તીના વિષયમાં કાંઇ વિશેષ લખવા 
જેવુ શું હોય એમ મતે જણાતું નથી, તો પણુ છુઠયાગનું પુસ્તક 
વામ્યા ખાદ આ પુસ્તક ત'દુરસ્તી માથે જેમ આત્મળાનતે એઓતગ્રેત 
ઉતારી દે છે તેમ તેના હેતુયી પગુ ત'દુરસ્તી પૂરતી નાનવવાને 
તેટલુ જ ઉપયોગી છે એમ જણાતાથી ખઠાર્‌ પાડવાતુ રાખ્યુ છે. 

અમેરિકાના એક નામાફિત યોગી રામચરકતુ હઠયોગ નામતુ 
અગ્નેજી પુસ્તક છે, તેતું જે કે વાકયે-વાકયતુ આ ભાષાન્તર તો નથી, 
પણુ હિંદના વાતાવરણુને અતુફૂળ આવે તે પ્રમાણે વધારા ઘટાડા 
સાથે ભાર્ષાતર ૭પાવવાતુ રાખ્યુ છે આ માટે યોગી રામચરકતો 
સ'પૂણું" આભાર્‌ માનુ ૪. 

આવા પુસ્તકની પ્રસ્‍તાવના લખવા કરતાં પુસ્તક પોતે પોતાની 
મેળે પોતાના ગુણુદોષ વિષે પોતે “૮ ખોલે એ વધારે વાજબી લાગ* 
વાથી, આપણે હવે એતે પોતાને જ બોલવા દ૪શુ. 

આ પુસ્તફમા જેડણી વગેરેનદ સુધારા સાહિત્યકાર મારા સ્તેહી 
કેશવરામ વિ. ફાશીમમ શા કૃપા કરી કરી આપ્યા છે તે ખાતે 
તેમના ઉપકાર્‌ માતુ છુ. 

આ પુસ્તકનાં દરેક પાતે ઉપર તીચે ટાકવાને છવન જ્યોતિના 
ઠત્તા મોરખીન કવિ શેડ વલભદાસ ભાણુજએ પરવાતગી આધી છે 
તે ખાત્તે તેમતો આભારી ચયે] છુ. 

તેમજ માંગરોળના સેવક મગનલાલે ત'દુર્સ્તી સંબધે થોડો 
ઢવિતા આ પુસ્તકના અતે એપેન્ડીકસ તરીકે ખનાવી આપી છે તે 
ખાતે તેતો પણુ આભાર માતુ છુ. 

તા. ૧-૧૧-૩૪ 

શાંગરોળી (કાઠિયાવાડ) 1 


સાળાની 


ર્વિશ'ર્‌ 


પ્રકગ્ણુ ૧લુ 
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## 


સ્જ્ઠુ 
૩્જુ 
ર્ય 
પસ 
કડુ 
છ્મુ 
ટ્મુ 
દ્મુ 
૧૦ 


ક્યમ 
ક્ર્મુ 
૧૩સું 
૧૪મ્‌ 
૧૫૩ 


અતુક્રમણિકા 


પૃષ્ઠ 
હથ્યોગ ય 
ગતરેગીતી શાશીર્ડિ ગભાળ માટે કાળજ દ 
શરી? એ દૈવનુ અદ્ભુત કાર્ય નિ 
જત્રનશકિતિ-આપણેો મિત્ર ૧૫ 
શૂર્‌ીસ્તુ ભધારણુ-ર્ચન્‌ા ર3 
જછીનસત્ત-લેહી શદ 
શરીરના ખમાડાને શુદ્ધ કગનાર સાધત-દ્ેદ્સા ૪1 
પોપણુ ૫૦ 
“અરી ભૂમ અને ખોરાર માટે ધખારે પહ 
બરાકમાથી પ્રાણુ જવનેશકિત ખેચવાની યેશી* 
એની મમન્નનવાતી રીત દપ 
ખોરાક છપ 
ષાણી ર ર ૮ર 
શરીગ્ના ઞમાડા-રાખ હદ 
યોગીતી શ્રસનક્યા ૧૦૬ 


શુદ રીતે શ્વાસ લૈવાતી અગર ૧૬ 


9 


દે 
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9? 


ક્દ્મ્રું 
૧૭ મું 
શ્ટમું 
ક્ટ્મું 


શ્મ્મં 
૨૧મું 
ર્ર્મું 
ર્૩્મું 
૨૪મયં 
સ્પમું 
ર્યું 
૨૭ મ 
રે્શ્યું 
ર્હ્મુ 
૩૦્મું 


3યૃમું 
મ્ર્મુ 


છઠ ક 


પ્રાણાયામ કરવાની- રીત ૧૨૨ 
નાક વાટે શ્વાસ લેવાની રીત ક્ર 
શરીરનાં નાનાં જીવતાં અણુઓ ૧૨1 
આપણી મરજી કે હુકમ વગર પોતાની સૈળેજ 


ફા કરતાર પાસેથી પણુ યુકિતથી આપણી 


મર્‌જછ પ્રમાણે કામ લઇ શકાય છે, ૧૪૩ 
પ્રાણુ-છવનશક્તિ ૧૪૮ 
ગ્રાણુ મેળવવા કસરતો ૧૬૧ 
શરીર્‌ ટ્રીયું રાખવાની રીત ૧૭૫ 
રારી દીલુ રાખવાના નિયમે ૧૮૫ 
શારીરિક કેચરત ૧૯૪ 
મોમીઓની કેટલીએક કસરતો ૧૯૮ 
મોગી શુદ સતાન ૨૦૩ 
સૂર્યની આતાપતા ૨૦૮ 
તાજી હવા ૨૧૧ 
નિદ્રા-3ધ ૨૧૫ 


શરીરતી વીર્યશકિતના ચરક્ષણુથી થતુ સુદ 
પણું અતે પરિણામે આત્મુજ્ાનતીસંપર્ણ ક્વમનિ-ર ૨૨૧ 


સતર્ના હેમ્ડિન્‍્મનીભાવના ૨૩૦ 
અતર-આત્માથી જ રરા ૨ટ૬ 


જેડ 
સ્ટ 


જાહેરખબર 


દાકતર રવિરાકર ગશેશઈછી અ'જારિયા ફત પુસ્તકે 


નામ ર્ડેંમત ખુકપોસ્ટખચ 
રૂ' આ. આ.પા. 

વગર દોકડાતો વૈધ ૨-૦૦ ૬-૦ 
(બીજ આવૃત્તિ) 

જૃહાવમ્યામાં ત'દુર્સ્તી ૧-૮ ૩-૦ 
વને શીખામણુ ૧-૦ રૂ-૦ 
(ચોથી આવૃત્તિ) 

પ્રભાત પ્રાર્થનામાળા ૨-૦ દૃ-૦ 
શુખમષ જિદ ૧-૦ ફર્ક 
દીર્ધાયુ શી રીતે થવાય, તેના 

નિયમે। (બોરડ ઉપર ટાંમી શકાય તેવા) ૦-૮ ૨-૦ 


વ્યાવહારિક પાશમાર્થિક આદર્શ 


ઝવત-અમૃતાતુભત્રતો સાર 

અધ્યાત્મ મહાવીર, વેદાન્ત ૧-૦ “ઝ૪-૦ 
'સરીના *લેકેતુ કાવ્યરૂપે ગ/- [ . ક 
શાતીમા ભાષાંતર અતે સાનમાળા 

ઇૂચયાગ, આત્મજ્ઞાન મેળવતાં રીખવનાર્‌ ૧-૮ ૬-૦ 


દિ'દના હિતને! ઉકેલ, તેની શકતિલા | 
નડતર્‌ અતે નિવારણુ ૧-૦ 


દવા વગર રારીરિક માનસિક ત'દુરસ્તી “ ( છપાય છે ) 
ક્રિંમત ર્‌. ૧-૦-૦ ટપાલ ખર્ચ ૦-૩-૦ 
મળવાનુ ૩૩૨ ૦ ૨. પાસેથી ૬ માંગરેઇળ (કાઠિયાવાડ) 


૩ન્ન્૦ 


₹“છુ મારાં બધા પુસ્તકા"વાચવા મષ્તતનીઃતે મારા છુકપોસ્ટ 
ખચે હુ મોકલી આપુ છું, પછી પદર ૦૪તી અ'દર પુસ્તક ખરીદવું 


ફય તે! કિ7મિત અતે સુકપોસ્ટ મને મતીએર્ર્થી, અતે ન “ખરીદવું 
હેય તો પાછાં, સુકતક મોકલી રતા ન્તઇએ. 


તે 


કાઈકેરાર માગ્યા વગર્‌ પણુ મારા નણીતા ઝદસ્થાતે દું . 
રર ધ ન 


મ્‌ ક જિ, # 
(ચગ એટલે જું? 
ચો।ગશાસની કેટલીએક શાખા છે: (૧) હઠયોગ, 
(૨) રાજયોગ, (3) કમયોગ, (૪) જ્ઞાનચોગ વગેરે. 
આ શાખાએ માંથી આ પુસ્તક હઠયોગ શાખા- 
કુંજ વર્ણન ફરે છે 
ગ્રકરણુ ૧લુ 
હડયાગ 
અૂટેગશાસની જે શાખા મનુષ્યનાં શરીર, તેતી સંભાળ, 
તેની સ્વસ્પતા, તદુરસ્તી, તાકાદ, ખળ કેમ મેળવાય અતે 


જેધી તે બધાં કેમ સ'ભાળાય, અતે કુદરતી રીતે મળેલી 
સ્થિતિમાં ડેમ રહે, તે વિષે વર્ણવે તે હઠયોગ છે. 


હુધ્યોગ કુદરતને કેમ વળગી રહેવું, કુદરતી રીતે ચરીરેતે 
શી રીતે સ'ભાળવું, કુદરતી રીતે રહેવાની, જીવવાની શી 
રીત છે, તે શીખવે છે. * 


હુડધાગ શુ* શીખવે સર? ીન્‍ 


આજતા વખતમાં પશ્ચિમ તરફના સુધારાતી અસરના 
પૂરમાં તણાઇ રરીરની ખરાખી થઈ છે તે થતી જય છે. 


1૧] 


શેલિચદાન'દની કું પ્રતિમા પ્રશુ! સ્વ સૌન્દર્ય ૩ તારી આંબા, 
અગ અગે ઉડે વીર્ષ એશ્વર થી ધર્મ ને કર્મ બે તારી પાંખો; 


ભે પોમના શ્ચિક્ષણુ કમ પ્રમાણે વર્તાયું હોત તો શરીરનું 
બેધારણું ત'દૂરસ્તો જેવાતે તેવાં જ ખન્માં શ્લાં હોત તે 
તે શીખવે છે. 


આજર્ના દેશન ધપ" વગેરે, જેની અસર યોગીએ ને 
થઇ નધી, તેવું આપશે કરી અતુકરણુ કરી ફરી ફુદગ્ત તર્‌ 
વળી તે પરમારે ઉમ વર્તડું તે તરફે વક્ષ દોરે છે; કેમકે 
પેઉ॥ બાજે પણુ અનુશવે છે કે કુદરત પ્રમાણે રફેવા- 
વર્તવાથી, શરીરતે પૂરતું પોથણુ, ગરમી, રક્ષણુ સ'પૂર્ણપશે 
મળા રહે છે. ટૂ'કાર્માં હડયોગ એ ડુદરતતે વળગવાતુ', 
કુદરત પ્રપાણે વર્તવાનુ' એજ્ટ જરી દત્રીને શીખવે છે. «ત્યારે 
«યારે યોગીને કાંઇ પણુ ₹કા ઉદ્ભવે, ત્યારે તેનો જવાબ 
ડુદ્રત તર જેઈ તેમાંથી # શીખે છે; મેળવી લે છે. 
દાખલા તરીકે આજનુ શાસ્ર એમ સૂથવે છે કે ખુલ્લે 
પગે ચાલતાં આપણી છીગનરાક્તિને અંત્ર (પ45૪1681510) 
જમીન હરી લે છે. તે અટકાવવા રબરનાં તળિયાનાં પગરખાં 
માણુસોએ પહેરવાં નેઇએ ત્યારે યોગી કહે છે, શા રહે, 
ત્તપાસે!. કુદરત રું શીખવે છે? તપાસ કરે, દુનિયાની પૂરતી 
ત્તાકાદવાળી ધન્નએ! કમ વર્તે છે? અરે નાનાં બચ્ચાં જન્મથી 
“ખુલ્લે પગે દોડારોડ દરો ત'દુર્સ્ત રર છે કે નહિ ? અરે 
ભર્તાર, ગરીમા જમીન ૪પર, ધાસ ઉપર સવે છે, વસે 
છે, તેતી છતનચક્તિ હરાઈ ગઈ કે ઊલટા વધારે ત દુરસ્ત 
_ નેવાર્સા આવે છે! જરા કાળછધી અવલોકન કરસો તો 





પફૃતિનોા વર ગ્રકૃતિકી પર પ્રકૃતિ છાપમાં તું? મોતી, 
નાધ ! તૃ- ચરણુમાં આજ અર્ષદ્ણુ કર રક સારી દૃતિ છવતત્મોતિ- 


[૨] 


દીધું તાર્ફ દ$' કધું તાર્ટ્‌ કહુ' માત્ર નિમિત્ત હ તાર તારે, 
છવનનું તેર શ] નિન્દુને રેર રે। 3 તેજ શું કરી શકે વ્પોમ તારે; 





સ્પષ્ટ જણાશે કે પૃથ્વીમાં જીવનશક્તિ ( ્ડોંકકુળઇદાકા ) 
ભરેલી જ છે ને તે ઉલટા ખુલ્લા પગ વાટે ચરીર્માં વધારે 
દાખલ થાય છે. સુધરેલા લેકે કર્યા અટકરો તે સમનર્તું 
નથી. ષોડા વખત પછી તે લેકે એમ શીખવવા માંડરી કે 
પ્રાણુ જવનશક્તિ હવામાંધી માણુસતે મળનાતે બદલે હવા 
માણુસની છવનશકિત હરે છે. 
ટૂંકામાં આવી બધી બાખતોમાં કુદરતને સુર માને! ને 
તે જેમ આપણુતે સજ્ાડે બતાવે સચવે તેમજ કરે. કુદરત 
તમારે સરૂ, મિત્ર, શિક્ષક, જે કહે તે છે, તે તમારે દુશ્મન 
નધી જ. 
હુઠયોગના ઉપનામથી ધણા રખડતા બાવાઓ, માંગણે, 
ક હાય ઊચો કરી તેમાં તુળશી જેવો છોડ કે શિવલિંગ 
રે કાંઈ કાંઈ ચીજને રાખી હામ સૂકવી નાંખે છે વગેરે 
લાએક ભેળા, ધર્મા'ધ, દૃઢ આપ્રેહીતે ઠગવા પેટ માટે 
[ચારો કરે છે; તેતો આપણે હુઘ્યોમર્માં સમાવેશ કરતા 
1. તેવી ખાબતને ન ગશુકારી માત્ર શારીરિક ત'દુરસ્તી 
[રૈનું જ વણુંન કરિયે છિયે, 
પ્રથમ શરીરના દરેક અવયવની કદરતી સ્થિતિમાં શી 
₹ છે, “કેવી રીતે તે કરજ બજાવે છે અને તેતે જ વળમી 
ડવા, શી રીત છે, તેન ખતાવવામાં આવશે. શરીરમાં 
શા આત્માને માટે શરીર્રૂપી મ'દિરે કેમ સ્તચ્ક ત'દુરસ્ત, 
શેોકિત રાખી શકાય તે ખતાવવા યત્ન કરવામાં આવરો. 





! પૂરેલ તે” હૃદય વાન્ત્રિમાં શખ્ટં સગીત હું ગાફ' તારા, 
1૪ ઉડાડું' તુજ ચરણુ આકાશમા છવનજયાતિ તણા આ ગભારા, 


દૈઢના ટીપમાં વાટ તાંબેલ તે' સ્તેઠ પૂરી કરી પ્રચટ «તયે તિ # 
૪ગૃત ને છવ તાસ પ્રકાસે ૩ગે તું વિતા રું કરે છવ કોટિ! 





આ વૈંવ#ીય પુસ્તક નથી અને તેથી દવા સબયધી કાંઈ 
પણુ ઉલ્લેખ કરવામાં નર્હી આવે. માત્ર કુદરત તરફ રહેવાથી 
વૈવની જરૂર જ ન પડે ને ઢદાય શરીરમાં અસ્વસ્મતા યત્ર _ 
કારણ મળે તો*ડુદરતી રીતથી જ પાછી ત'દુરસ્તી મ 
મેળવી સકાય તે વિષે જ સૂચના આપવાર્સા સ્કાવશે. 


એટલું ચેક્સ છે કે જે રીતથી ત'દુરસ્ત રહી શકાય, 
તંદુરસ્તી સચવાઈ જ ર્કાય, તે જ રીતથી ગયેલી ત'દુરસ્તી 
પરી તે ભૂલ સુપાર્તાં જ ડૂદર્તી રસ્તે વળતાં પાછી જરૂર 
મેળવી શ્કામ. 


હઠયોગ સમજવાથી સાચી, કુદરતી, જવન ગાળવાતી 
રીત બરાબર શીખાશે. 


-ખરેખર આજ સધી ગમે તે કારણે મોહથી અભિમાનમાં 
ગમે તેવાં કારણુધી જે તદુરસ્તી ગુમાવી છે તે પાછી 
મેળવવા હુડૅયોગ જરૂર શીખવે છે. 


આ પુસ્તક સાદુ' છે; એવું સાદુ' છે કે જે તમે જણા 
જે તે જ છે. તેમાંથી વિશેષ ન્તશુવાનું મળતું નથી; તેમાંથી 
કાંઈ હેરત પામી જાએ એવી નવી વસ્તુ મળતી નથી; 
સાટે નકાઝું છે એમ ન્નણી ફેઈી તો ત દેશે. કાળજધી 
વાંચી જરો, તો જ્યારે કે તેમાંથી ને કોઈ અવયવ કામ 
બરાખર નહીં કરતો હોય કે અનિયમીત થઈ ગલ હરો તે 
પાછી ત'દુર્સ્તી મેળવી બશાતરર્‌ પોતાની ફ્રન્ટ બક્ાવરે. 


બીજ વાવેલ તે પાણી પાષેલ તે કક્ષ ફળતે પછી કોણ સ્વામી 
લ પરક વિષ્રાતા મહાકાન્વને! માત્ર લખનાર હુ ક્ષુદ્ર નામી 


1%] 





કરણુ તારે પલુ દાસ હુ' શું ધરૈં છવની રાક્તિ જું ઇશા પાસે $ 
બિંદુ જું સિંધુતે ચરણુ અર્પી રકે અસિ પાસે શું તણુખો પ્રકારે દે 





ફેરી ન્‍ણાવાય છે કે, રોમ સબ'ધી કાંઈ કહેવામાં નીં 
આવે; માત્ર એટલું જણાવારો ક તદન ત'દુરસ્ત માણુસોનાં 
વત'ત રીતભાત ઉપર્‌ નજર ૨ખી તે પ્રમાશ્ુ વર્તતા શીખો. 
ને તેમના જેવા ખતે.. સા સિવાય તમારે જતે તેવા ખનવા * 
મતે રહેતાં શીખવાનું કરલું પડશે. 


ખીર્જા પ્રકર્શામાં યોગીએ શરીરની સ'ભ્રાળ શું કરવા 
લે છે, હડયોગતું રહસ્ય-તત્વ સું છે, આ બધાનું મૂળ એક 
પરમાત્મા છે જે આ શરીર્તે ચલાવી રજ્ઞો છે, રારીરમાં 
બેઠો ખેઠો તે જ બરાબર કામ કરે છે, તેમ પૂરો વિશ્વાસ 
શખી તેતી સૂચના અમલમાં મૂકવાથી જ પૂરી ત'દુરસ્તી 
જળવાય છે વગેરે બતાવવામાં આવરે. 


હુષ્યોગ સું છે, એ સમજવા આ પુસ્તક રરૂઆતથી 
શત સુધી વાંચી જવાથી બશામર ખુલાસો થશે; માટે તે 
બ્રાબર વાંચી જવા ખાસ જલામષુ છે. 


શ્-ગ્્સ્ટ--ડડ્સ્ક-ક્કક્ક્ક્ડક્્ડડ 
ઊઠી મન ભાવના આર પૂરી કર્‌ તે દીધા ક્ેત્રની આ વિષે ; 
નાથ! તારા પદે નમી નમી હુ ધરૂં અલ્પ આ ઇવની “છવનન્ત્યોતિ' « 


પ્રકરણુ ૨ ત્તુ 
પાગીની શારીરિડ રભાઇ ભપ્દે કાળજ 


જુેગીની શારીરિક સભાળ, માવજત માત્ર આત્મતાન 
મેળવવા ખાતર જ છે. ઉપર ઉપરથી «ેતારને ગેમ રકા 
જવા મભવ હે છે કે યોગીએ જે આત્મતાતના નિસિ.સુ 
એટલે જેમતે આત્માના સાનની જ ખાગ જરૂર છે તેઓએ 
વળી શ્વારીમ્કિ સભ્નાળમાં ઉતરવાની જરૂર જ શી રડે? તે 
જત્તા ચરીરતે નાશવત પડી જવાનુ જ, બળી ખાખ ક 
જ/મીનર્માં દટાઇ માટી ચનાતું' ગણે છે, તેની ૬૨૩1૨ જ તેશે 
શા માટે કરવી? 


શાર્‌ીશિક સભાળનોા હેત આત્મજ્ઞાન જ છે 

પથિમતા લેદ્ા જે યોગીમોતે રારીમ્કિ ગ'ભાળ લેતાં 
જીએ છે તેઓ એમ અતુમાત કરે છે કે તેઓ જેમ શારી- 
રિક ₹'દે, તદુરસ્તી માટે મધે છે તે જ પ્રમાણે યોગીઓ 
જશુ અધ્માને સાટે તર્લી પણુ રરીર માટે જ તે વિષે 
સભાળ રાખે છે, 

ન્યોરે યોગીએ શારીરિક પેળવરણીની સભાળ લે છે, 
ભારે તેમતે! ટેતુ-શારીરિક તભા? સ્ાત્મતાન માટે જ છે 
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પ મડ 
જવનન્‍્ત્યાસિ પ્રભ તું જ છે #ગતની છીવનનયોતિ પ્રભુ તું જ મારી, 
પ્‌'થ ઊન્નળ મારો પ્રભા પાથરી ચક્ષુ દે નિરખવા મૂર્તિ તારી; 





પોગીઓ ન્નશે છે કે શરીર આત્માતે રહેવાનુ' મ'દિર્‌ છે, 
અતે ન્યાં સુધી રહેવાનુ મ'દિર-ધર-શરીર-સ્વચ્છ ન હેય 
થા સુધી આત્મશુદ્ધિ આત્માન તો એક ખાજુ રહ્યું પણુ તેમાં 
રવાનુ' ક્ાવતું જ નથી. જેમ આપણાં પહેરવાનાં કપડ! 
પ્ણુ સ્તચ્છ નથી હોતાં તો ફાવતું નથી, તેમ આત્માનુ” 
ડારીર એ એક કપડુ જ છે અતે તે સ્વચ્છ હેય તો આત્મ- 
સાન સહેલાઇથી મેળવી શકાય છે. 

વળી «તારે પશ્ચિમવાસીએ રાઃરીરિક કેળવણી મારફત 
શાન શરીરના જાગ જ ન્વડા, સારા ડરવા મથે છેટે મત 
“11 ' તે સાથે ભેળવત। જ નથી ત્યારે યોગી શરીરના 
દરેક ભ્રાગની સ'ભાળ લેતાં તેની સાથે અત્તઃકર્ણુપૂર્જક 
મનને મેળવી એમ માનતા કય છે, એટલું જ નહીં પણુ 
અવુભત્રતા નતય છે કે આત્મા કેળવવા સાધન ખરામર્‌ તૈયાર 
થવું જ નય રે; દરેક પન્દ્રિય-અવયવ સાથે કેળવાતા #તય 
છે અને દરેકમાં આત્મા મળતો જ્ય છે અતે બધું આત્મન 
મય બનતું જાય છે અને આત્મજ્ઞાન શરીરના ૬રેક ભાગમાં 
અનુભવાતું “ય છે. ન્યાં સુધી દરેક પન્દ્રિય-અવયવ, અરે 
નાનામાં નાતુ અણુ (ઇ૦11) શુદ તદુરસ્ત ૨હી તેતી સાથે 
મન ભળી નિર્મળ થતું નથી, રહેતું નથી ત્યાં સુધી આત્મ- 
શાન થવું ખ-પુષ્પ છે. (આકારાતાં ફૂલની માફક અસભ્રવિત છે ) 

આ પ્રમાણે મન ભેળવી આત્માન મેળવવું એ જ 





જીવ તુજ પુષિથી ન્ત્યોતિ છું મય બને છીપમાયી બને જેમ માતી, 
છવનની સ્‍ત્યાતિ તે છવતમાં «યોત તું 


ડનશર કત્જેલવિ છું પરમ કત્યોતિ, 


[1૭] 


નાધ! હયા સપ્ું $૨ ઉ#ત્વલ કરી ફેર ફોરમ પ્રજ્ઞા ઇવૅન ત્રજ્લે, 
દૈવ ભાસ્કર તણા ભર્ગ પ્રગટાવ તું હૃદય સ્વામીન્‌1 સુજ ખુદ્ટિ કમકે; 





હેતુ છે, એમ ન્યારે મન ઉપર ખરાબર્‌ ઠંસાવાતું ન્નય છે / 
એટલે મત ઉપર્‌ દરેક અવયવ-૫ન્દ્રિવ, અરે શરીરના દરક? 
અવથવના અણુ" અણ્‌' ઉપર મનનો સયમ રાખતાં શીખાય; 
છે, અને છેત્રટ સ'વમ દઢ થળો નય છે સટ 
આત્મજ્ઞાન દરેક અણ અણુ'માં આમે%-વગર ખખર પડે, 
મતું «નય છે. એટલે” હવે સ્પષ્ટ સમન્વરો ક યોગીઓ 
શારીરિક સ'ભાળ ધાર્મિક-આત્મસાનના હેતુથી જ લે છે. 
ખાઇ તે સિવાય-તૅ હેતુ સિવાય માત્ર શારીરિક સભાળ 
લેવા જરાય તેમને પ્રયોજન કે કાળજી નથી. 


આત્મછાન થવા દહ મન, સુદહ મન થવા ગંયમ; સયમ 
થવા શુદ શરીર, શુદ્ધ રરીર્‌ રહેવા ત'દરસ્તી, ત'દુગ્સ્ત 
રહેવા જાર્રીરિક સ'શાળા અતે સારરીરિક કેળવણી ગએ સાષન રે, ક 


ઇવે સપણ સમજ્યું હરી કે યોગી ચારીરિક સંભાળ માટે 
ભથટલી કાળજ રાખે છે તેમાં અંતિમ હેતુ અ!ત્મઝાન # છે, 











અસતૂમાંથી મને દેર સત્મા પ્રમુ ! તમસમાથી મને ચેતિ વાટે; 
મૃશ્યુમાથી મને દોર અમૃત વિતે દૈતથી દોર અર્ત ઘાટે. 


1૬1 


ત્રકરણુ ૩ ત્રીન્નુ 
શરીર એ રૈવતુ' અદ્ભુત કાયર 


જંગરાપસ્ર શીખવે છે કે-જેને જે ન્નતની જરર છે તેવી 
જરૂરિયાતો પૂરી પાડૅ તેવું જ શરીર પ્રજુ તેતે આપે છે 
તેમ તે શરીરતે-ય'્રતે સારં રાખવા અને તેની બેદરકારીને 
લીધે શરીર્‌ 'ખરાળ યાય, ત્તે સુધારવાર્ના સાધને પષ્યુ આપે છે, 

યોગીએ જણે છે કે શરીર એ એક મઠાન રકિત- 
મભુ પર્શહ્મનતું બનાવેલું છે. તે એક કામ નિયમ પુરઃસર્‌ 
ઠરવું ય'્ર છે; અને તેની ખતાવટરમાં ખહુ જ સ'ભાળ અને 
ડઠ્ઠાપણુ વપરાયાં છે, એ સપણ સમળય છે. માણુસતી શકિત 
નથી '8ે તેવું શરીર નવું બનાવી રકે, તેએ! *નશે છે કે 
શરીર છે, કેમકે તેતી અંદર્‌ તેના બનાવનાર હરપળે હાજર 
અર જ રહે છે અને ન્યાં સધી એશ્વરીય નિયમ પ્રમાશે 
દરેક સતુષ્ય વતે' છે સાં સધી તેની ત'દુરસ્તી અતે તેની 
ત્તાકાત રહેવાનાં છે, સ્‍્તારે મતુષ્ય ૪'રી નિયમ વિરુદ્ધ 
વર્તન ૩ર છે તારે જ અસ્વસ્યતા-અસુખ-(180%80) 
શમ ઉત્પન્ન થાય છે. 

એ વિચાર જ હસવા જેવો છે કે જે શહાન શક્તિ 
થવી સભાળથી ફારીર બનાવે છે તે તે બનાવી છેરે દૂર 


1૨] રી 


ડું# છે તન છે ડું આઘાર છે તું ૦૮ આત્મિય તં, હુ સ્વર્ધે, 
તું મહિ તુ' રહ્યો હુ મહિ ઉ વલો તારં છવન ડું છવ કપે; 


ઉના રહે છે અથવા અ'દરથી નાસી શય છે અને તે શરીરતું 

ગમે તે થાએ, એ રૌવે બેદરકાર રહે છે. યોગીઓ બરાત્રર 
સમજે છે, માને છે ક જેશે શરીર બનાશ્યું છે તે અદર 
રહી તેનુ દરેક અવયવ સ'ભાળી બરાહર સજ હળવે છે, 
તેતી ખરાબર ડાળકજ અતે ફિકર રાખે છે 

તે મહાન રાક્તિ જેને આપણે કુદરત, મહાન ચકિત, 
જવન તત્ત ગમે તે નામધી ઝોાળખિયે તે કેઈ અવયવતી 
ભાંગર્ેડ થઇ હોય તે સમારવા, જખમો રૂઝાવવા, ભાંગેલાં 
દાડ સાંધવા તે મેળવી દૈવા, યરીરતી અર જે ખરાબા 
ભેમા થયા હોય તે ફેક આપવા, બહાર કાદી નાંખવા, 
એત્રી હરો નાત્રતો શરીરતે ચાલતું-નિયમસર ચાલતુ” 
શખવા ૯મેચાં તરપર અને સાવધ રહે છે, અતે ન્યારે 
તેની ચ્રૂચનાનો ચેતલ્યા છ્તાં પરુ આપણે અમલ કરતા 
નથી ત્યારે જ ઝેરી ચી”તે શરીરમાં એકડી થવાથી જે 
કાટી નાખવા તે યત્ન કરે છે તેતે આપણે કમ સમજથી 
શગમતુ' ઉપનામ આપિયે છિયે- 

શ્રાસો આપશે શરીરના દરેક ભાગતુ પૃષકરણુ કરી 
તપાસિયે “ક સ્ત્ર રારીર ચું છે? સો તેને દેતુ છે1 રી 
તેતી 82જ છે? આત્માતે રહેવા કર્તા શરીરની જરૂર છે ? 
તતવેતાએદ જણે છે ક આઉત્માતે રહેવાને એક સારાં 
ભ્રરેક્ઞાં ચરીર્તી જરૂર છે. હવે આ ચરીરની અ'ર૨ રોની 
શતી જરૃર છે, ને તે તેને ફદરે આપ્યાં છે કે કેમ! 








લં «7 કૈતત પ્રસ ! અઃતમ ને દરા તું વાણી મન પ્ર!ણુ પણુ ડં « પોતે, 
હું મરી દુ' રો દું ચડી છું રકો ડું અતે તુ' સમાં એક તપા 


[પથ] 


ક. ડન | 
ખુ(જે, અહુ'કાર, મન, સિત્ત, ચૈતન્ય તું, ્યોમરમાં શબ્ટ છં, સ્પરો પવને, . 
તેજમાં રૂપ તુ, ત જ ૧સ પાણીમાં, પૃથ્વીને ગપ તું, તન જવને; 





૧ પહેલુ*-ગ્રથમ વિચાર કરવા એક સારાં 

શ્રવયવ ૩ત્રની જરૂર છે. તેમ જે યત્ર જે જે વિચાર કરે 
તે શરીરના દરેક ભામને ખખખર પહોંચાડવા એક મધ્ય જગ્યા 
એદ્િની જરૂર છે. આ સપ્ટે કુદરતને આકય કારક ય'ત- 
મનુષ્ય મગજ ( 4ણ ૩ 3 ૃ1ળ ) પૂર્ર પાડે છે, જેના 
પૂરપૂરા ઉપયે!ગ, તેનાથી શું સું કામ લઈ શકાય તેતી 
આજ સધી ભ્રાગ્યે જ પૂરતી ઝાનશકિત મળી છે. જે 
ભાગના થોડા પણુ ભામતેો ઉપયોગ મનુષ્ય આજ ચધી 
ક છે તે મમજના ખહુ જ ચોડ$ા ભાગનું ઝાન 
થયું છે. 
, ૧ બજુ*'--મહારથી, તેટલે શરીરની બહારથી જે 
અસરે થાય તે ન્તણુવા અનુભવવા અવયવોની જરૂર છે. ચઆ 
માટે કુદરતે આંખ, ફાન, નાક, સ્વાદેન્દ્રિય અતે સ્પષે*ન્દ્રિય 
ચ્માપેલ છે. આ સિવાય ન્યાં સધી મતુષ્ય-'નત સાનમાં 
ચ્આગળ નવધે લાં સધી બીજી પન્દ્રિય તો ઠજૂ બાકાત 
રાખી હાય ને ન આપી હય એ પણુ સંભવિત છે. 

૩ ત્રીજી'--મગજ અને શરીરના અણુએ અણૂતે 
મમજમાંથી અને અણુ અણુમાંધી મગજને ્મદેશા પહોંચાડવા 
સાધનની જરૂર છે. 

આ સરેશા પહોંચાડવાને તેનો તુરતાતુર્ત ખર્‌ાખર્‌ 
અમત ફરાવના સાતત'લુએ ( કેક ૯૪૦) લાગણીતે ગતિ 
( 5૦0૬5૦૪૪ 240101 ) આપેલી છે. 





દૂરથી દૂર ઉ, નજીકથી નજક તું, સર્વના અત તરૅ ખ્હાર છાયેઇ, 
સર્‌ થડ, જું ગરુ, મજર, જં “ઇં અક જુવે છું જથ 
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શતંત નાચો રલ ખ'ડ બ્રક્માંડર્માં તું 7 પ્રભુ! થૈતનાતે દુવારે, 
મારીના માળખે, નળ સ્થળે તું, પબુ ! 
શ્રાણુ-મન-વાણું તુ પૂરતારે; 





૪ ચાશુ“-રરીરને પૃધ્રી ઊપર આસપાસ ડ્રત્રા, 
લેવા, મૂક્યા દેરા સાધંત સ્‍તેઇએ. કેમકે વતસ્પતિ છીરતથી 
આત્માં આગળ વધ્યો છે. 


આ માટે કુદરતે હાથ, ષત, તે ચલાવવા માંસતા સ્નાયુ 
વગેરે સાધત આપ્યાં છે. 


પ પોૉચસ્ુ'-રીરને અમુક ' આરૃતિમાં રાખવા, 
બદ્દાર્ની "કથી અ'દરના ઉપમોગી અતયવેાને રક્ષણુ આપવા, 
તને તાકાત આપવા સાધન ન્નેઇએ તે માટે કુદરતે હાડ- 
પીંજર, દાડ૩ાંતુ' માળખુ આપ્યું છે; જેતા દરેક ભાગતો 
અભ્યાસ કરતાં ખાત્રી યશે કે આવી ગોઠવષુ ચૈતન્ય આત્મા 

જેવી શકિત વગર બતવી અશક્ય છે. 


હુ છકુ--પોતા જેવાં ખીન્ન' મતુષ્ખ સાથે નવહાર 
કરવા, એક ખીન્તના પરાદા-વિચાર ન્ખુવા-જષ્યાવવા સાધન 
જેઇએ. તે માટે પરમાત્માએ વાયા અતે શ્રતશુશકિત માટે 
જ અતે શ્રવણેન્દ્રિય આપી છે. 


૭ સાતમુ'--રારીર્માં સમાર કામ કરવા જરૂર પડે, 
નવું બનાવતા જરૃર પડે, સુધારવા અને મજથુત કરવા, 
પેષષુ ફરવા સાધનની જરર પડે, તેમ વપરાયેલો! નકામો 
કચર કાઢી નાંખતા અતે તે માટે યોગ્ય જગ્ગાએ પહોંચાડવા 





પરમ છે પ્રેષ તુ, વનનું ધ્યેય તુ", 
પ્રાણુ ધન આત્મ, પ્ર ! તુ' જ પ્યારે, 
છુ્ટ્રિ મત વાણીથી વેગળે તુ પિગુ] પ્રદૃતિની પરે સવનારે, 
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પ્રાણુનો પ્રાણુ તુ', ન્ધોતિની જ્ધાતિ તુ', * 
આત્મનો આત્મ તુ', ઈરા | સ્વામી 1 
સગુણ નિર્યુંણુ હું, રૂપ ખહુ રૂપ તુ', અરૂપ નામી બહુ તુ' અનામી ૬ 


અતે રારીર્તી બાર ડ્રે'કી દેત્રા પણુ સાધનની જરૂર પડે. 
તે માટે પરમ'ત્માએ જવનશકિતિ પહોંચાડનાર લોહી લઈ 
જવા પોરી નસો! ( 4૮૦૮૦૧ ) અને વપરાએર્લા શુદ્ધ 
ફેરવા હદય (અ'તડકરણુ) અને ફેધ્સામાં પાછાં પહોંચાડવા 
નસો (પ0 કાંળશ ) અશુદ્ધ લોરીવાહીતીએ! ગગને તેતે શુદ્ધ 
ફરવા જ"ફેક્સાંએઃ આપેલાં છે. 


૮ આડડેસુ'--ચરીર તેતા દરેક અવયત્ર-અણુ' ગણનું 
પોષષુ કરવા, શરીરની બઠારધી ચીનને દાખલ કરવા અતે 
વષરાષેણા શગ બઠાોર કઢી નાખતા સપન નેએ તે 
માટે ખોરાક જડરતે પહોંચાડવા, પહોંચાડર્નાં પહેલાં ને પછી 
પોાષશુ લ'યક શરીરમાં લોરીમાં આગેજ ભળવા લાયક 
બનાવવા, દરેક જગ્યાએ પહોંચાડવા લાયક સાધનની દાત, 
છમ, જઠર નળી, જઠર, આંતરડાં વગેરે આપણી અક્ક્ ન 
ન પહેંચે તેવાં એકએકથી વિરૂદ્ સ્વભાવ-ચુષુવાળાં નવાં 
નર્વાં પ્રવાહી ખનાવના યુક્તિઓ-અવયવો। રચ્યાં છે. 

ઉ નવષુ--છેવટ એક ચરીર્માંથી ખીજુ” નવું રરીર્‌ 
પેદા કરવા, દૂનિયા આગળ ચલાવવા આત્માતે કમે કમે 
ઉગી મેણીએ પહોંચાડવા સાધન નેઇએ. તે માટે જનનેન્દ્રિ* 
ઓની રચના તો એવી અદ્લુન રીતે ખનાવેલી છે કે તેતી 
રચનાની સમજ પણુ પડી શકતી નથી. 


આ શરીરના ૬રેક પન્દ્રિ, અવયવ, સાધન, વગેરેતે 





વિશ્વ હટાવે નિય રસ રાસમાં ખેલતા રગ ભર મસ્તિ -માણી, 
અકળ તારી લીલા કાણુ સમજ રાકે ? પીર પયગસ્બરાથી અન્તણી. 


1 ટા 


"ઈર સત્તાથી આ જગત્‌ ચાકી રું ધરની જ્યોતિ થઈ આ પ્રકાર, 
ઇર આનદ અર આતથી જગત આતદમથ પૂર્ણ ભાસે; 





વિચાર કરતારતે એક અમમ્ય શક્તિ છે, એવું ભાન ન 
પાપ એ સ'ભતિત છે ખર ? ખતાં આશય છે, એવી માન્યતા 
વાળા પણુ છે જ. 


. જે સહેજ પુ વિચાર દરશે, તે તે! તુરત સમજ 
શરો કે અવું અદ્શુન શરીર બતાવનાર ભલે અમમ્ય-તામ 
ન આપી શકય, સમજી ન શકામ છતા કઇક છે, એમ 
માન્યા વગર રસ્તે! નથી; તેમ તેવું અદ્લુત યત્ર ચલાવતાર 
અંદર 639૨ રહી તે જ છેવટ સુધી ચલાવે છે ને સભાળે 
છે; માત્ર અતરાત્માને આધીન રહી તે સુચવે તેમ અરે 
છેવટ તેતી નીચે છવે સધાહ લઇ વર્તવાની જરૂર છે. 
તમ કરતાર્‌ સ્ત્પ્તે પણુ દુઃ યર્ણ શકતે «૮ નથી. 


દૃ 


ઝક 
. ઘર સૌન્ટર્ષ્તા અર સૌન્દ્યથી જત્રત સોન્લર્ય મય રગ્ય લાડો, 
એળખા એળખા દશ સપૂર્ણને શક્તિ અભ્યાસ જ્ઞાન વૈરામે, 
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પ્રકરણુ ૪ થુ 
જીવનશક્તિ આપણે મિત્ર 


ત'હુરસ્તીની ગેરહાજરી તે જ રોગ 


કલા લોકા રોગ એ ગેક ત'દુરસ્તીથી તદન જુદા ચુણુવાળી 
એક નવી જ ચીજ છે ગેમ કલ્પના કરે છે. પણુ ખરી 
હકીકત તેમ નથી. રી 

ત'દુરસ્તીની ગેરઠાજરી તેતે રોગનું નામ ખે'ટી રીતે 
અપાય છે. ત'દુરસ્ની, શરીર સ્વસ્થતા તેજ અ'મેજી નામ 
1018-8543, 1ઝઞડ્ડતહીં 15450-સ્વસ્મતા સુખ તદુરસ્તી-તે 
તણી સુખ નહી, શરીરની સ્વસ્થતા નર્હી; રરીરતે સુખ 
નહીં; શરીર ત'દુરસ્ત નહીં તે રોમ. 

ત"દુરસ્તી એ શરીરતી કુદરતી ત'દુરસ્ત સ્થિતિ છે 
જોરે રોમ એ શરીરની અકુદરતી ત'દુરસ્તીની ગેરઢાજરી- 
વાળી શરીરની સ્થિતિ છે. રામ એ કૉઈ નવી પેદા થએલી 
ચીજ નથી. 

એક માણુસ જે કુદરતી નિયમોને અક્ષરચઃ બરાબર 
આધીન રહી દરેક રીને વતે તે માણુસ રોમી-નાદુરસ્ત થઇ 
ચગ્તા જ નથી. જેમ સૂચ-તેજ હોય સાં સધી અ'ધારૂ 
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અસ્તિ લાતિ પ્રિય નામ મૈ શપ સે બાલ મૈ એહ તેજ રમે, 
રરા ને કાળ વસ્ગુ બન્યો તેં પ્રશ્ન સર્જ ખછુ શ્રક્ઞ અઇ વેદ બજે; 


ટઇી જ શકતું નથી તેમ તદુરસ્તી અને રગ એકી સાથે 
રહી ન૪ શકતાં તધી. અયના ખુઘી રીતે જેમ સૂર્ય-તેજતી 
હાજરીમાં અંધારાતી હસ્તી જ નથી તેમ ત'દુરસ્તીતી 
ગેરદ્રાજરી તે જ સોગ. 

ન્યારે કુદરતના કે!ઈઈ પણુ કાયદ'નું ઉલ'ધત માય «મારે 
અદૃરરતી અસ્વસ્મ સ્ષિતિ, નાદ્ર્સ્ત સ્પિતિ ઉદ્ભવે છે, તેવી રીતે 
અકુદરતી સ્થિતિને રોગના નામયી એળખિધે છિયે. ટકામાં 
નેને આપશે રેમ કઠિયે ષિષે, તે ચરીરતી પ્ૂળ તહુરસ્ત 
સ્પિતિ મેળવવા કુદરતનો જે યત્ન જે રામી નિયત ન 
#ળવવાથી શરીસ્માં દાખલ થઇ હોય તેતે ખસેડવા 8164 
માટેતો યત્ન, તે જ માત્ર છે. એટલે તે યત્ન રરીરની ત'દૂરસ્ત 
મૂડ સ્થિતિપ્ાં લાવર આપણાં ભરલા મહે જ છે. .. 

આપશે મહિપયે છિયે કે રોમ હુમલો કરે છે. કેમ નસે 
તે એક નવી ચીજ હોય! વળી વિશેષ કહિયે છિગે કે 
તેતી ગ્આાટલી મુદત છે, શૈ ભયકર, પ્રાણુધ'તક, નરમ રાત 
પ્રકારતે,, ૯દીલેદ, દરેક સારવારતે ન ગણુકારે કે તાતે યાય 
તેવો છે. આવા શખ્ટો વાપરી એમ મર્માજ્યે કિયે કે તે 
દુશ્મન છે અને શરીરનો નાર કરનાર કોઈ નવી ચીજ 
* છે. આપશે તેતે હાંકી કાઢના, સારવા, નાર મરવા 
સષિયે હિવે. પણ્‌ હુવે સ્પષ્ટ સખજતમુ” હુશે ડે તેમ નથી. 

કુદરત કાઇ આધાર ન રાખી રકાર એવો અરિથિર 
નધષી. ન્યારે ચરીરમાં ઈવતરક્તિ દખવ થાય છે તારે 


પુર્વ ને પ્રદૂતિ તારી નર ત્તે વશ રિ ડુમાર ને તે કુમારી, 
રષ તે ચાકતેઃ લ.પ્ડે કર લહ તે ગૃહમ્યી કડિ શ્રજ્ઞચારી, 
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ઇશ સત્તા નહિ છવ સમજ ર8 પૂર્છીને અરા કરીના પિછાતે, 
મછુદૂની રાકેતતું ભાન નહે અલ્પને 1પુતું જ્ઞાન શું દેડફાને ૨ 


ચે'કપસ નિયસિત નિયમોથી જ દાખલ થાય છે; નિયમોને 
સાધીન વ્તેર છે; અતે તે જ નિયમોતે આધારે એક સરખી 
રીતે શરીરની ૬ૃદ્ધિ યુવાની અને ઘડપણુ તેજ જીવનશકિતથી 
આવા જ ફરે છે. અતે ન્યારે આ રારીર-દેઠથી કરવાનું 
પુરે કાર્ય થઇ રહે ત્યારે જેમ જીણું વસ્્ર છોડી નવાં મહણુ 
કરિયે છિયે, તેમ જીવનશ્રક્તિ આ નૂનાં જણુ' દેહતે છેડી 
નવું ધારણુ કરે છે. જેમ જન્મ થાય છે તેગ મર્થુ તેજ 
સ્ષિતિમાં કાંઈ દુઃખ વગર દીવો! ઓલવાય તેમજ ચવું નનેઇએ, 


«યાં સધી ખાળષણુ, યુવાની, #ડપણ્‌' ખરામર ભોગવાઇ 
આ રેહથી લેવાતું બધુ કાર્ય પૂરૂ ન થાય ત્યાં સધી અચાનક 
છડી જવાનુ" જીવનશકિત કરતી જ નથી. 

આં કુદરતી નિયમો! યોગીઓ બરાબર ન્નશે છે, પાળે 
છે અતે અવસ્ષાથી દેઠ છું ચાય છે ત્યારે દીવામાં તેલ 
ને વાટ પૂરાં થતાં, ખૂટી જતાં અચાનક ખૂજ્ાય * છે તેમ 
શાંતિથી આ રેઠ છોડે છે ને બીજી' કાર્ય દત્તૂ કરવાતુ' 
ખાળી જાય છે તો! કર્માતુસાર જે દેઠ ધરવો! દેય તે ધરે છે, 
જેને શ્રાસ્કારા પુનર્જન્મ કહે છે; ને ને રાઇ કર્મ 
ભોગવવાનું રોષ ન જ હાય તા જત્મ-મરણુતી #જાળથી 
છૂટા થાય છે, જેતે મે ક્ષ, મુક્તિ, પરમગતિ ગમે તે નામથી 
ર્સખાધાય છે. 


આ રારીરની અ'૬૨ ૬છવનશ્રક્તિ છે જે હર્પળે કેમ 





જેની સત્તાથી નગ તત્ર થાયી રહ્યુ સૂર્ય અસ્તિ સદા તેન્નઆષે , 
ખુષ્દ્રિ સન વાણીથી વેગળો! જે વસે ત્તેમતે માનવી કેમ માષેર 
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શુતયના તાંતલે વચન આખુ ડુ તમ પરટહ જે સર્જ કામે, 
એક અત તે બેદ તેમાં નએ પૂડ તે સત્યથી હતું પામે; 
દમા જજ: 0 ઉ. પય ક. 





પોતાની ઉન્નતિ થાય તેમ છે, તેમાં જ પશ્મુલ રહી તેમ 
કરવા મથતી રહે છે, જે કે આપને તેની સચનાને! અમલ 
કરવાથી વિરૂદ વખે* જઇએ કિયે, તો પપ્મુ તૈ તો તેતુ' 
જમૈય ચુકતી નથી. જે રોગ કે નાદુરસ્તી મોગવિયે કિયે, 
તે તેતી સ્ચનાતે અમલ ન ફરતાં વિરૂદ્ઠ ચાલવાનું જ 
પરિણામ છે અતે વિરૂદ્ઠ વર્તત ન ચલાવવા શીખામયુ 
રૂપ જ છે. નાદુરસ્તી ક રોગ એ રારીરતે નબળુ' મનાવવાતે॥ 
યતન નથી પણુ તે કેમ અટકે તેત્ર કરવા કુદરતને! કે 
જીતનશકિતનો પત્ન જે. 

સ કવનશિતતો પહેલો સિદ્ધાંત પોતાવું અતે 
શરીરનું રક્ષણ કરવાનો છે. જરા ઊ': ઊતરી વિચાર કરો 
તો ખાત્રી થરો ક પુરૂષ અતે ખી એક્બીન્ત ત?ફ ખેસાય 
છે, ગર્ભ રાખે છે, ગભતે સંભાળતા પોતાનું પાષયુ-ર્ણુ 
કરે છે, સભાળ લે છે. બચ્ચુ” જત્યુવાની તેદના હૉંથથી સહે 
કે, પેદા ધએલ ખસ્ચાતે જીવતું રાખવા, ઊછેરવા, મોડું” કરવા 
ઊતાતો જીત સહા ઘોઇપો કરે છે, એ અધુ' જવનશડિત 
મામળ ને આમળ વધવા મરન કરે છેતે છે ૩ ખીજી શં છે. 

આ ઉપગંત દરેક માણુસતે પાતાતો છવ અચાવવાની 
મેરા તો એથી પણ્‌ વધારે છે. માણુસ પોતાનું જે છે તે 
સર્જસ્ત, મિયકત, ધન, ખન્તના, ખાયડી, છે!કરાં સર્જ 
પોતાતો પ્રાણ ખચાવત્રા અર્પણ કરવા તૈયાર થઇ નય છે, 
અને આ પ્રાણુ બયાવવાની પેરણા -છોહેતે પણુ મહાત કરી 





એક અગણિત આન"દધન ભક્મ તે જગત ને «વછે અર તેના, 
મજ્ઞ પરપ્રાત્સ ભત્રવાન એને કહે શ્વાસ પ્રશાસ છે વેદ સ્‍ેના; 


૨૧, 


જત હુરિમધ અતે જગતમય છે હરિ તેમ હરિ «ગત પર છું અન તે, 
માટીમય કુભ છે કુ'ભમચ માટી છે કુ'ભશયી પર વસે મારી અત્તે; 


તેતી ઊપરવટ થાય છે. ક્યારે રણુયુહ્માંથી ન નાસવા 
મનને! દઢ નિશ્રય સ'ક#પ કેડ સંધી કાયમ હેય છે ત્યારે 
પણુ પ્રાણાન્તની તક આવે ભારે પમ યરથરે છે એટલું *« 
નહીં પણુ આ સ'ક્પ પોતાતી મરજી વિરુદ્દ તોડોપી સાંધી 
નસાડે છે. તેજ સુજબ વહાષણુ-આગપે(ટ ખડવાતેો વખત 
આવે ને સમુદ્રમાં પડયા પહેલાં ડુબ્યા શ્મગાઉ વે પોતાના 
રીકરા, સી, મા, બાપ ગમે તેતે મારીને તેમને ખાઇને પણુ 
જીવ બચતો હોય તો તેમ કરીને પણુ પ્રાણુ બચાવવા ચૂકતા 
નથી. આ કલ્પના નધી, તેવા દાખલા ખનતા સ'જાછામ 
પણુ છે. 


આજ પ્રાણુ-રથૃશુની પ્રેરયા-ખુહિ દરેક માષણુસને 
ત*દુર્સ્ત રહેવા પણુ મચે છે અરે વનસ્પતિતું પેક બીન 
જમીન નીચે દટાયેયું હેય તે ઊમવાતે વખતે પોતાના 
વજનથી કરોડો ગષ્યા વજત જેટલી માટી પથ્થર ઊે'ચછી 
ખદાર્‌ કાટા કાટે છે તે શું ઊગવાની એટલે જવનરાકિતની 
પોતાનું રક્ષષયુ કરવા એ!છી શક્તિ ને શૃત્તિ ખતાવે છે ? 


જો આપશે ઘનાયા હાઇયે, તો જેવા ઘવાયા તે ક્ષણુધી 
તેજ પેરણા-બુદ્ે જખમ ર્ઝાવવા તત્પર ચઈ મહેનત 
કરે છે. અરે જ્યારે હાડકાં જેવી સખત વસ્તુ પણુ તટે છે, 
ત્યારે રાર વૈવો જખમ ર્ઝવનારા બીશ્તએ। માત્ર તેના 
છેડા સપાટી બરામર સાથે મૂકયા સિવાય શી બીજી માય 





કામધેઝુ ખધુ ઈટ અપ્પ્યા ફરે ત્તાય તેનુ નહિ ન્યૂન ચાત, 
સેમ બલાડ અડું જન્મતા બઅહાથી ત્તોય નહિ બ્રજ્ાતું ડાઇ “ડુ. 
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જ્ઞ સપ ક્ટસ્પ અવિકારી છે એફ અવ્યમય બનતા 'ગણાર્ઈ, 
પૂણ્‌ “કારણુ અને પૂર્ણ આ કાર્ય છે પૂર્ણામાંથી સદા પૂર્ણ થાતું) 


મારે છે! ત્યારે તે પણુ સમજે છે કે જખમ હડકાંતા 
છેડા ન્તેડવા રેળવવારનું કુદરત જ હરે છે. તે પણુ ભે 
જખમીનું લોદી સારં ત'દ્રસ્ત ન હોય, ખીજ રીવે જખમી 
પૃષુ ત'દુરરતીવાળોા ન હે'્ય તો તે પણુ મોં વકાસી ઊભા જ 
રહ છે તે «યારે કુદરત, જવનશકિતિ તેએની પૂરતી મદદ . 
ડરે છ ત્યારે જ માત્ર જજના ઘણી થાય છે. વેએા મતમાં 
પણુ સ્પટ્ટ સમજે છે કે અમાર્‌ં કાંઇ થાલવું તરથી; ફુશ્ર્તે જ 
કામ કર્યું છે. 


દરક વ્વ બરાત્રર સમજે છે “કે દરદીની ત'દુરસ્તી મારી 
હોય એટલે જછતરતઇક્તિ પૂરી હોય સારે જ રોગો સાશા 
ચામ છે. તેમાં પણુ ન્યાર્‌ જે અવયવો જેના ઊપર છવન- 
શક્તિનો વધારે પતો આધાર છે, તેવા ગ્યવયવતે। જે નાથ 
થયો હેદય અષતા પોતાની ફરજ કાયમતે માટે ન ભન્નની 
રકે તેવું હાય તત તે પણુ લાચાર બની દાય ખખેરી છેટે 
જ્માં રહે છે. ખૃખ ઉંડા ઊતરે, સ્રાજસૂધી દાકતરતી 
પૂગ્તી મદદ નાં કાઈ સરણુથી છેરટ બચ્યો] છે ખરે ? 


જૈ આ જવનર્શક્તિતે તે જે પ્રેરણા કરે તેતે બરાભર 
અનુમર્તાં રહેવાની ટેન રાખી હોય તે! “ખાત્રી રાખા કે 
પૂરતા તંદુરસ્ત જ શહેરો. પખૂ જ્યારે તે પ્રેરણાની ૬૨કાર 
ન કરી મરજીમાં આવે તે ખામ, મરછીમં આવે સેમ 
નતો; તો પણુ એકથી અતેકવાર તમતે ફરી પરી ગેતવશે. 


પ ઝાઝા 
તે “ણતા એમ ર તત્વથી તે «7 બક્ષ પરત્રલ માવે, 
ક પરમહામાં ભેદ નિહાળતા કુક તે «નમતા ગૃત્યુ-ખાલે. 
મેન 
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(સંપુમાંથી ચડે નીર આછારામાં સિંધમાં પાધું તે જઇ સમાતું, 
૪રામાથી ઉગે છે તર્‌ વિશ્ચતે આખરે ઈરામાં લીન થાતું; 





પણુ ન્યારે ઠદીકા ચ તેતી ૬રકાર કર્યા વગર્‌ તમાર્‌* 
સનધાયુ” કરરો ત્યારે પણુ તે તો જીવનરાકિત બચાવવા 
ફછૈવટ સંધી મથા જ કરરે. 

કુદરતી સ્થિતિ પ્રમાણું ખાવું, પીવુ', રહેવું એથી ૦૪ 
ત'દુરસ્તી રહે છે; ને તેમ સાટા ખોરાક, સારેદ પોઘાક, 
સાહી રીતભાત રાખવાથી તે સારી જિહગી ગાળવાધી જ 
ત"દર્સ્તી રહી શકે છે. 

શરીર વધવા, સારી સ્થિતિમાં રાખવા ત'દુરસ્ત જીવનની 
આવશ્યકતા છે. આજે નમાલાં, તાણી કાઢેલા જેવાં. છે!કરા 
એટલું જ નહી પણુ સુવાને વાંકે જીવતાં નબળાં સ્ત્રીપુરૃષા 


યુવાન અવસ્મામાં પણુ જે નેવું ટકા ઉપરાંત નજરે આવે 
છે તેતુ' કારણુ એજ છે કે-- 


(૧) આપશે કુદરતી રીતે કદરતી ખોરાક ખાતા નથી; 
(૨) ,, ,, ,, ,, પીચાં પીતા નથી; 
(3) ,, ,, ,, », પુરતી સ્૧૨૭૯વા લેતા નથી; 
(૪) ,, ,, ,, ,, નિદ્રા લેતા નથી; 


(પ), » ૪ કક સાદો, પોચો! પોષાક જરૂર 
જેટલા જ પહેરતા નથી; 


--આ ખધુ' હતાં જે ન ફરવું ને્છએ તેવાં કાર્ય કર્યાજ 





ઇચ શગ્યકત છી ગ્યક્ત તે જગત છે ન્યકત અગ્યકતમાં જડ સમત, 
આાદિમાં જગત નહિ અ તમા જગત નહિ મચ્યમા કયાથી તે ના કળાતુ. 


1૨૧] _ 


સાંખ્ય તૈ વર્ણવે વિશ વિસ્તકમે ફેતૃ 3ચતારમા કાણુ અલે 1 
કોઇ મિધ્યા ફડે કાઇ થીહા કરે રત કહી તે બીશ્એ વખાણે ; 
-------------------------- 


કરિયે છિયે. પરિણામે ત"દુરસ્તી તથી અથવા બહુ જ થોડી 
તરુરસ્તી છે. 

વાકા] દરેક જણુ પોતાની છાતી ઉપર હાય મષ્ટી પોતાને 
જ ઝએકચિત્તે પૂછે નેઇએ, “વાંક કતો!” અતરાતમા 
ગેમજ ચૂચવે છે કે, “ વાંક પોતાતા જ,” તો. આ દષુથી 
સુધરવા યત્ન કરસો કે ? કરરો ? કરો, કરો, કરો, અને 
ગળે ન જ ઉતરે તો વખનારતે હવે કૃપા કરી દોપ ન દેશો, 


હઠયોગ એજ ક્ષીખવે છે, યોગીઓ એજ “તે કરી 
બતાવી શીખવે છે અમારી પેટે વર્તો ને અમારા જેવા યાઓ, 





શવપ પામ્યા રિના સત્ય સમભય ના સત્વ સમજ કહે ડે! આવી, 
ક્વકે' ત્નનુગનિમાં તતરે સબુત્તિ ખુષ્િ કે તની ત્યાં ન ચાળી, 


[૨૨] 





મકઇરણુ પુ 

શરીરનુ બધારણ-ક્ચતા 
૨૪/ પુરતફ ખાસ વૈધ્કીય કે રારીરનાં બધારણુનું' બારીકાથી 
વણુંન કરવાના હેતુથી લખાયું નથી, માત્ર તેતી ગદર 
મુખ્ય અવયવેતી શી શી પરજ્તે છે, તે બન્નવવા કૈવી ન્નતની 
શ્ચનતા થએલી છે, એરાક પચાવવા, તેતે શરીરના દરેક 


ભાગમાં આમેજ ફરવા શી શી ગોઠવણુ છે, તેજ ખતાવવા 
લખાયું છે, 


(૧) ગ્રથમ દાંત તે ખોરાક પચાવવામાં ઉપયોગી છે. 
(યાર્‌ પછી તે પૂરતતેર પચાવવા, જઠરતે પોષણુ આપના, 
રારીરતે ન્નેઇતા માફક રૂપમાં તેનો રસ કરવા, ખદલાવવા 
મેળવવા આંતરડાં વગેરે છે. 


દાંત ચાવી ઝીણા બારીક શૂકા કર્‌ છે તેની સાથે લાળ, 
યૂ'ક મળતાં રસ બનાવવા સાથે કેટલાઞેક ફેરફાર કરે છે, 
પછી જદર-રસ તેને થોડો પચાવ કરી પછી ખીન્ત અવ- 
ય્વોની મદદથી પચાવી શરીરના બ'ધારણુમાં આમેજ થઈ 
પોષણુ કરવા લોહી વાટે મદદ ૩રે જે, 

દાંત ચાવવા માટે જ અપાયા છે, એટલું તો દરેકજયુ 
જાસુ છે, ખરાખર સમજે છે; પણુ ચાવવામાં કાળી રાખનાર 
કેટલા છે ? લખ દતે જરાતરા ચવાયું ન ચવાયું ત્માં ગભે 


પયત] 


જેક વમ્ને રહયા મિત્ર બે પ'ખીડાં એક તેમાંથી ફળ લગે 9, 
અન્ય ઇશ્વર ફળે રવાદ્ટ લેતો! નથી સાક્ષી દષટા રી તે જમે છે; 


ઊતારી ન્ય છે, જટલાએક તો ગ્રવારી સાથે એટલી 
ઊતાવળથી ખોરાક ગળી નાય છે કે કેમ નરણે મોઢામાં ધત 
મથી જ અથવા વગર જરેરના છે. 


માદ રાખો, ભાઇએ! | દાંત પૂરે ચાતરવા જ આપ્યા છે. 
જરૂર વગરની એક ચીજ કુદરત % પ્રભુ ગ્માપે એ બતે 
તેવું જ નથી. વળી થાવવાથી લાભની સાથે હુડયોગને શે 
સધ છે તે વિષે આગળ ખુલાસાથી સમજાવવામાં સવશે. 


(૨) મોઢાની લાળતી ગદ (3011047% 018049) 
છ છે, દરેક જડબાની નીચે બને મળી ચાર તે અકેક દરેક 
ગાલમાં, કાનના આગલા ભાગર્માં કુલ છ છે. ચાવતી વખતે 
દરેકમાંથી જાવ નીકળે છે, જે ચાવેલા ખોરાકના ભાગમાં 
જે સ્ઢાર્ય ઘડ ચેઃખા વગેરેનો ધૈળા ભાગ લેને મીડાશના 
રૂપમાં એટલે સાકરના રૂપમાં બદલાવે છે, જેતે લતે જ 
જેમ ચીજ ખારીક ચવાય છે તેમ તે મીદી વધારે લાગે છે. 
ખોરાક પયવાની આ પહેલી ઉપયોગી ક્યા છે. ઠવે સમળતયું 
હરો ક જે ખોરાક બરાબર ન ચવાયો હેય તો મોઢાના 
સાથ સાથે મળી બરાભર ન પચે; એટલે ને અપૂરી પચેધી 
રિયતિમાં ગળી જવામાં આવે તો તેટલો ઓછે પચેતે 
ઊતરૈ અને તેટલી પચાવતી મુશ્કેલી વધે, 


,. 37 ઈથભ એ પણુ ખોરાકને ચારવામાં આગળ પાછળ 
મોહામાં કેટ્નત્રામાં મોઢાતા આવ સાથે પરતો મેળવવામાં 











છવ નિમમ જથ ડબ્યો મહમા કીત ભાવે ર શેક કરતો, 
સમળતો ઈગને ઈદ મદિમાં ખરે #૧ ત્યારે મહા રોક તાતે, 


[૨૪] 


જ્ષેલ તલમાં અવે દૂધમાં ધી રહે તેમ આત્માં રહો હદયમાંહી, 
શિત્ય મત દ'ડથી મેષન કરતા ર્હેર અત્ય એથી નરધી લાભ કપાઇ; 





જેમ ઉપયોગી ભામ ભજવે છે તેમ ખોરાકના સ્વાદની 


અબર આપી ખાવાલાયક છે કે નહી તે સચવનાર તે 
ગમેક જ છે, 


ઉપરાંત જેમ ખોરાક સારા નદારાતું ર્વાદયી ચેતવે છે 
તેમ રાખ્દો સારા નરસા બોલી ખોલનારતી કીમત, ડહાપણ, 
નાલાયજી ખતાવી ખોલનારને શે।ભાવનાર “કે ખે.લનારનું 
મોંડુ' ગ'ધાવનાર પષુ તેજ છે. 

જેટલે દરજ્જે દાંત મે'ઢાતો સત [યૂ'ક-લાળ] અને 
જીલને ઉપમોગ ચુકી ગયા છિગે, તેટલે દરન્તજે તે આપણું 
કામ ફરી સ'તોપ ન આપે તૈ! ત્તેમાં આપણે! જ દોષ છે. 


આ પ્રમાણે ખરાખર ચવાયેલે, મોઢાના સાવ સાથે 
મલે! ખોરાક ગ્રયમ લૉદારૂપ, પછી બારીક રસ જેવે 
થવા ૬ઇયે તો વગર ખખર્‌ પડયે પોતાતી મેળે ગળા તરક 
ઇડસેલાપ્ત ન્તય છે. 

ખહુ ચાવવાતો ખીશ્વે લાભ એ છે ક નેમ જેમ 
થાવિષે તેમ તેમ, દાંતનાં મૂળ મજખૂત ઊ'ડાં ખેસે છે એટલે 
ન ચાવતારાના દાંતો વહેલા પડી ન્નય છે ન્યારે ખૂબ 
ચાવનાર્‌ાના દાંત આખી જિદગી જેવા ને તેવા જ ટકી 
રહે છે. હ 

ગળા નીચે દડસેલાએક્ષોા ખોરાક, ગળાની નળીમાંથી 
( કપકકર્ણપ્ઝ્ઇપ્ડ ) જેમ જેમ પસાર થતે! ન્નય છે તેમ 





સત્યનો વિન્ન્મ છે અસતને! ના ફરી દેવનો પથ છે સત્ય ગામી, 
તે વડે સત્યના પરમ નિધાનમાં ગમન કરતા કવિ ગય કાખી. 


1૨૫] 


થારમ વય અને એક નિર્જુંય છે વાણી મન ચકુ નહિ «યાં પ્રયૈરો, 
ઘન્ઝ્રિધો તેમને તા ગ્રકારી રકે ઇન્દ્રિવા સર્જ કથી પ્રકારો; 





તેમ ને ખોરાકતો કાઇ ભાગ સાકરતા રૂપર્મા બદલાવો 
અધુરો રલો હમ તો તે ક્રિયા ઉતરતા દરમિયાન પુરી માય 
છે, પછી જદમાં દાખલ ચાય છે, 


(૪) (5૫0૪30 ) એ ખોરાકને રહેવા પચાવવાની 
થેલી છે. જ્ડરની ઉપરના ડાબી ભાન્નૂતા મૉંઢામાંથી ગળામાંથી 
ખોરાક દાખલ થાય છે અતે તેતાં જમણી બાઝૂતા મોઢામાંથી 
આંતરડાંમાં પચેલે ફે વગર્‌ પચેલે! ઓરાક દાખલ થામ છે 
આ જર્ની જમણી બન્નૃતા મોંઢા ઉપર એક એવુ હંકણુ 
છે ક તે આંતરડાંમાં જ ખોરાકને જવા દે પણુ આંતરમાંધી 
જડર્માં પાછ્ઠા ન આવવા દે. પાછે એરક આવવાની 
તૈયારી કરે તે પહેલાં સખ્ત રીતે બ'ધ ચઈ ય છે, 


જડરતી બદર ખોરાક વગેરે આરારે ત્રણુધી ચાર 
શૈર્‌ સમાય છે. 


જર એ એક રાસાયનિક થેલી છે, જેતી અદર ખારાક 
પચી આગળ જતાં તેમાંથી પોષણુ ડરવા લાયક રસ ખની 
લોહી વાટે ભળવા તૈવાર થતો નય છે. જે રસ લોટી વાટે 
શરીરના અછુએ અણુએ ભામમાં પસાર યઇ દરેક અણુએ 
અભુનુ' પોપણુ કરે છે. જેથી તાફાત મળે છે, ધસાએલા 
ભાગ તાશન સમારેલા ચાવ છે, નરા યાવ છે, અતે વપરાએલા 
ભામને પાછા રારીર નહાર ફેકી દેવા પણુ તેજ લોહી 
મદદ કરે છે. 





શ્રોત્રતુ શ્રોત્ર સે ચયુનુ” થયુ તે પ્રાણના પ્રછગૃ તે સર્જ સ્માને, 
કરમાંથી મજે ત્વાત્મ--સદલાવને ધીર તે અમતે! અમરતાને, 


[નદ] 


આત્મ સર્વર તે સર્વર સ્થિતિમાં વહી તેણય નહિ પ્રાપત તે સ્યૂથ પારે, 
નછીઝનો નછીક તે તોય તે ના મળે તઈ કે ખુદ્િ વાદે, પ્રમાદે; 





જઠેરના અ'દર્ના પડતી અ'દરતી બાજી જેમાં ઝીણી 
ઝીણી લોહીની નસે! પ્રસરેલી છે, તે પડમાં ઝીણી ઝીણી 
સેડ! માંસતી ગ્રન્ષિઓઆ છે જેમાંથી જઠર રસ લેડી વારે 
પેદા ચદ જઠરમાં ધીમે ધીમે સવે છે; તેમાં ખોરાકના 
ચીકારાવાળા ભાગને (810£૦જલ૦પઉ) પચાવવાની શકિત 
જે તે રસતી સ્ટાર્ચ (લોટ નેત્રા ) પદાર્યતે મે ઢાની 
લાળથી સાકરમાં બદલ ગયા હેય છે તેને પણુ પચાવવાની 
શિત છે. 

તે જકર્‌ રસ-સ્તાદે કડવો છે તેમાં પેપ્સિન (1*૦[ડાંછ0' 
નામતુ' રાસાર્યનિક તત્તત છે. તે પેપ્સિન જઠૅરના ઊપર 
જણુવેલા ચીકારાવાળા અને સાકરવાળા પદાર્ચયને પચાવે છે 


સારા ત'દુરસ્ત માષુસના જડેરના પડમાંથી ૬ર ચેોવીર 
કલાકની અદર આશરે દયસેર જઠરર્સ (080 ૪૭020) 
સવે છે, અતે તે ખધે। પશ્ાવર્મા તેટલા જ સમષર્માં વપરાય છે, 


ખોરાક જેવો જઠરમાં દાખક્ષ થવા માંડે તેવો જ 
ભ૪ડકર્સ ઝવવા માડે તે તે બધો ખોરાક જઠરરસ સાથે 
જઠરમાં વલોવાતા જાય છે, જેથી જઠરરસ તે ખારાક 
એકખીશ* સાથે બરાબર મળી જતાં આસેજ થઇ ખોરાક 
તેની અસર્ધી પાચન થ૪ નય છે. 

આમ વજ્ષોવવાની ક્રિયા પોતાની મેળે કેવી રીતે શક્‌ 
થામ છે, ખોરાક પૂરો પચી રહેતાં સધી ચાલી પછી “મ્‌ 





દૂરનો! દૂર તે તોય ત પ્રાપ્ત છે એક અતુભવતણૂ જ્તાનનાદે, 
એની ઝાખી થયે કેરા કર્મો જતા શાત ફેવશ્ય એના પ્રસરે, 


ચ્હ્ુ 


શા કુ રાપ એબે તથી સ્પરાંતા અસિ એને નહિ ખાળનાયે, 
દસ સે દાળની બેડી એઝે તથી પ્ચમૂતે રલો તેદપય ન્યારો; 


બ'ધ ચાય છે, એ સમન્તવવું માણુસની રક્તિની દદની 
નહાર્‌ છે. ( છતાં જીુવનતત્ત ન માનનાર છે તેને કેવી 
રીતે સમ'ળવાય ? ) 


ન્યાચુધી પાગન ચઈ સકે, તેવો ને તેટલે બરાક 
જડર્માં દાખલ થાય છે ત્યાંગ્રધી એકસરખી રીતે નિયમસર 
ફેમ ચયા ડરે છે. પણુ કોઈવાર વધારે પડવો, અષવા ન 
પચે તેવો, ભારે, અપાચ્વ ખોરાક જઠરમાં ખોસસવામાં ચાવે 
છે, ત્યારે પચાવવામાં સુશ્કેથી વધે છે. વધારે પડતો ખોરાક, 
હલકા ખોરાક સડે છે, અપામ્ય ખોરાક પેટર્માં દૂખાડે છે. 
૬૮2 એક સડેલા ખરાપનાં હોંડવા નેવે લડરડે બતે છે, 
અપાચ્ય ખેરા દૂખાવો! વધારી સ્પાંગર્ડામાં હદસેલાઈ ત્યાં 
પૂણ મુશ્કેલી વધારે છે, અને અપચા (2૪૬20૧15 ) 
કાયમનું ઘર કરી જતાં ચરીરતી ખરાબીનાં પગક્ષાં મંડાય 
છે, અતે જડર રમતું અ'દરનું પડ, ત્રત્મિઓ, લોહી, નશેદ 
ખૂધી ખરાત થય છે. 


જે ખે? જડર્માં ડર્ર્સ સાથે વલોવ્રાઈ વૈવાર 
થયો હેય છે તે ધીમે ધીમે આંતરડાંમાં ગ્રવેશ કરે જે. 
ટકામાં જદરની પાચનક્વા પૂરી યઈ તારમાદ નાતાં 
આંતર્ડૉમાં પ્રવેરા થયે તેતી પચાવની ક્રિયા રર થાય ૪, 

નાતાં આંતરડ એ આચરે ૨૦ થી ૩૦ રૂટ લાંત્રાં છે. 
ત તૈટર્લા લામાં છતો પેટના કોઠામાં એવી ચાતુરીયી 





એક અવિનાશી તે આથ શત ટલો સર્જ દહાડ ધારે પ્રસાર , 
સવ આ આત્મ અન્ય કેઈ નથી તો મરે કોણ તે કોપરું મારે? 


4૨૮] 


શર્‌ીર «માં «ત્યાં દિ આત્મ ત્ધાં ત્પાં રલ 
રારીરમી અતીત પણુ એજ «ણે, 
યાણી નહિં વર્ણવે વાણીને વર્ણવે સિષ્દ તેને કરે ના પ્રમાસો; 


ડઝ કકક 
ગોઘવામેલાં છે કે તેટલા ભામમાં ખધાં સમાઈ રહાં છે, 
છ્તાં તેર્માં પયાતની ક્રિયાને જરાય હરકત આપતી નથી. 
આંતરડાનું અદરનું અસ્તર એવું પાસુ ને થોડાં થોડાં નાર્ના 
પડમાં ગોડવાયેલું છે કે તે બધાંતી અરધી ઝીચુ રૂવાડાં 
(૫8113 વટે નીકળતો આંતરરસ ખે'રાક પચાવવા ખહુ 
મદદરૂપ થઈ પડૅ છે. 


જડરમાંથી જેવો પેલે ખોરાક નાનાં આંતરડાંમાં 
પ્રવેશ કરે છે કે તુરત ત્યાં પિત્તની કાથળીમાંથી યકૃતમાંથી 
પેદા થપેટું પિત્ત તેમાં દાખલ થાય છે. આ પિત્તતું કામ 
ચરખીવાળા જ્ઞામને પચાવવાનું તકા જે સડો આંતરમાં 
ખાશાકતો! યતો હોય તેને અગકાવવાનું છે; તેમજ જડૅર રસ 
વપાર્‌ે પડતો હેય તેની અમ્શ અમર એછી કરી નાંખે છે. 
એટ્લે ચરબીતે પચાવવાતું કામ સરળ ખતે છે. પિત્ત 
યમૃતમાં પેદા ચાય છે અને તે તેના સમહ માટે યકૃતમાં 
એક ચેથી ( 081 છૉપવેતેઉ' ) છે તેમાં એક્દુ' થાય છે 
જે ઊપર્‌ જલુવ્યા પ્રમાણે જદર રસથી પચેલે! ખોરાક 
નાર્નાં આંતરડાંમાં દાખલ યાય છે, તે વખતે તેમાં દાખલ 
થાય છે, ચોવીરા ડલાકની અદર યકૃત આશરે પાંચ રેર 
પિત્ત પેદા કરે છે” તે તેટલું પચાવવામા વપરાઈ ન્તય છે. 
પિત્ત ચરખીને પચાવવાર્તું કામ કરે છે તેને જ્ડરની નીચે 
એક લાંબી પ્રેન્ક્રિઆટિક નામની મન્થિ છે તેમાં નીકળતો 





એક તે સરવ ભૂતાતરાત્કા કલો એક ત્તે થાય અડુધા પ્રકાર, 
થાર સાક્ષાત તે દદમમા ગમતુભવે તિય સુખ તેમને, ના ખીન્નને. 


[૨૯] 


છું નધી રહ તે! રૃ ખ ક્યાથી તવૈ ડુઃખ જડાપકું રૈહ શાર્ર, 
સય આન'ટ ર્ત અમર આત્મા છતા વ્ડેર કાં પ્રકૃતિ દુઃખ માથે; 





શાપાતા જય છે; અતે તે તરમ લોંદા જેવે! હજી બરાખર 
ન પચેલે! ભાશ્ર આંતરડ'માં ટડસેલાય છે. આ લેદ જેવો 
લાગ ચાઈમ (01૪1000) કહેનાય્‌ છે. 

(૫) આંતરડામાં પાચતક્રિયા-આ યાઇમ (લોઝ॥૩૦) ખાસ 
ને ખીત્તે ન પચેલે। કે અપાથ્ય જામ અંતરમાં આના બાદ 
પિત્ત મ્રેન્કિઅટિકસ ગાચે મળી પથતે! ન્તય છે અને તે 
પેલે! લોદી વાટે શરીરતાં પોષણુ મધટે ભળતો «તય છે. 
આ ઝાંતરડાના પચેતા ભામ તીચેતા નામથી ઓળખાય છે. 
(૧) £]08010૪8 પેપ્ટ-ચ જે ચીકાશતાળા (&1૪08%૦- 
૦૫8) પમ્યા હોય તે (૨) 0610910 (ચાઇક) જે ચરબીવાળા 
(₹વદછુ)ે ભાગ પસ્યા ઢોય તે અતે (3) હંત ૦૩૦ 
ચ્કકાઝ જે મ્ટાર/ સાકરવાળા ભાત્ર પશ્યા હોય તે, ચ 
બધાને મેર ભાગ લોહીમાં ભળતો જ નય છે. 

(૬) ર્‌વશુદિ॥ (4030₹0૬1૦0 ] તે તીગેની 
રીતે થ'ય જે. 

આ શૅયગુ ક્ય! લે'હીની વાદિતીએઃ (1૦10૧) અને 
લેકિટઅદસ (4.8૦૬6.8)%ી થાય છે, અતે તે નમોના 
પડમાંથી ચુમાણને તે નમોમાં દાબવ થાય છે. 

૧ જડર્પમાથી જે પગેલક પદા પાણી વગેરે પ્રવાહીએ 
યકૃતતી પેષ્ટલ વેષન્ય (1 ૦ઝર્કા સાગર ઝે વધ્ટે ચૂમાઇ 
થકૃતમાં #તય છે. 





કામ નેં કૉધ્રતા વેત વેડી રાજે તે ₹ સુખી તે રઘંત ડવા, 
તિન્ય આનદમા મક્ત થઈ મ્હાવઝૅ રગ માવા તણા મેય છાયા. 


૩૨] 


સત્ય નહિ એકનું સત્ય ૪ સવ'ુ સત્ય પર્‌ કઇનેા ના ઇનર, 
સત્ય નિવાસ છે સતતા દદયમાં કઇ એને નહિ બાધનાર, 


(૨) પેપ્ટાન્સ અને ગ્ધુદાઝ જે આંતરડામાં તૈયાર 
શમા રોમ છે તે પણુ પોર્ટલવેષ-સ (૪૦૪૬ પાંતર) 
મારકત મરત (1)1૫87)મા તય છે 


આ લોહી ચકૃતમા થઈ તેમાં અમુક રેરફાર થાય છે, 
જે ગિષે આપણે યકૃતનો વિષય ચગ્ચર્શું સારે સમન્નડાશે- 
તેમાથી તે લોહી હાર્ટ (શં૦81)રમાં ન્નય છે 

(૩) પેપ્ષ્ત્સ અતે ગ્ડુકાઝ આ પ્રમાણે હળી ગયા 
પછી શાંતગ્ડામા જે તાઈન (ઉઊંપ%૪10) પડતર રહે ૪ તે 
લેક્ટિઅલ્સથી (1:00૬1818) ચુસાઈ પોરૅસિક ડકટ (1110- 
71010 10001) માં પહોચી તેમાંથી લ્લાહીમાં ભની જય 
છે ત્તે થારેસિક ડમ્ટમાથી કેવી રીને ફરતા લોહીમાં ભળી 
જાય છે તે જે વખતે લે હીનાં શરતનો (01₹0૩18દ100 
૦? 0100તૅ) તિષય ચગ્ચચુ ત્યારે સમ“નવાસે 


સા પ્રમાણું લોહીના ફેગ્વાના પ્રકરણુમાં બધુ પોષણ 
શરીરના દરેક અણ્‌ અણ્‌મ કેવી રીતે પહે!ચાડવામા 
અવે છે સારે વીંગતથી સમન્નવાશે, અને તે વખતે દરેક 
ભાગતે સમારરા વપરાએલે। ભાગ પૂરે! પાડવા, નતા ભાગ 
વધારવા દરેક અડ્યવને પણુ કેમ પોષષુ પહોચાડાય છે તે 
તે વખતે ઠહેવામાં આવડશે 


યકૃત પિત્ત પે] ડર છે અને તે આગળ જ્હો ગયા 
ત્તે રમાણે આતસ્ડામાં જાય છે આ સિવાય પોર્ટલવેન 





હુપપુામા રહ્યા માહ મમતે વલા સત્ય છે વેગ તેમનાથી, 
શિ/ચ. મત્યસ્ય. પડ અસ્ત. તિઝ/ત્વા, પ્ડુ સત્ય તે;ત૧૮ પે જ૦તર20,,. 


[૨૨] 


પત્તીતા કારણ પરની કહાથી નધી આત્મતા કારણં પરની ગ્હાથી, 
આ!ઇત્મ-પતિબિખને આત્મ ઇચ્રે સદા ડેઈટ ષ્હાતું નથી દેહુ ખાલી; 





૨મ પ્રૉન્કિઓ'ટેક રસ મદદ ડરે છે. આ પ્રેન્કિઆટિક રસ 
અતે પિત્ત બેની મદદથી ચશ્બી લોહીમાં આમેજ થવા 
લાયક ખને છે, જે પછી શરીરતાં પોષણુ માટે લેહી- 
વાડિનીઓ વાટે પૂરો પાડે છે, આ પેન્કિઓટિક પ્રન્યિ 
ચોવીશ કલાકમાં આશરે બરેર જેટલો રસ પેદા કરે છે. 


આગળ કહેવામાં આવ્યું છે કે આંતરનાં અત્તરનાં 
પડમાં ઝીરી ઝીણી રંવાડીએ ( ૪1118 ) છે તે જેમ જેમ 
ખોરાક પચી તૈયાર ચતે। ન્તય તેમ તેમ લોહી વાહિનીઓ 
મામ્કૃત શરીર્તા પોષગુ માટે પૂગતો નાય છે. 


આ પ્રમાણે ખોરાક પથવા શરૂઆતથી નીચેંતી કિયા 
સાગોપાંગ પૂરી થતી જાય છે તે બધી નીચે પ્રમાણે છે. 


(૧) ચાવવાની ક્યા ( પ 8811૦&0100 » 
(૨) મે[હાતા સ્રાવ સાથે મળવાની દિયા (10૬911૫6101) 
(2) ગળવાતી કિયા ( 2081૫૫1૬1૦8 ) 


(૪) જડમાં પાચનની ક્રિયા (5૬01880010 21803100) 
(૫) ભાંતસ્ડાંમાં પાયતકિયા (1810૬દાળ્રટા ૩18૬૯1૦૩) 
(૬) પચેલ!ા રસતુ' રોષોતું ( 705૦7૦૫ ) 
(૭) ગોયાએલ્ા ખોરાકનુ' શરીરના 

બધા ભ્રામતે પેષષ્મુ પહેંયતું ( બંત્ટપાંતદ1૦૬ ) 





મિત્રના કારણે મિત્ર પ્યારા નથી આત્મના કારો મિવ પ્યારા, 
શાત્મતા કાગઝ સરવ પ્યાર્ર થતુ હેય પિતા પતિ સુષ દારા. 


[૨૦] 


કફ 
કસ આ સજ જેતા પડે જન્મતા જન્મીને છવતાં જેમનામો, 
જયા જઇને ગ્રવેરો વિશામે બધા અણુ તું અદ તે તેજ ભૂષા; 








(6) શહરના ખધા ભાગમાં આમેજ જ 
થઇ દરેકનું પોષ ક?ડું, તેરમાં 
જહે ફરવી વગેરે ( ઠહર્કાકાર્ય 01011 ) 


આપણે ભૂથી ન જઇયે અથવા મનમાં ખરાબ? ડસાવત્રા 
એપના દૂરીથી ટૂકમાં સ'ભાર્‌ી તાજું કરી જઇયે. 

(5) થાવનાની ક્િયા-ઘંતથી યાય છે. તેતે હેઠ) જભ 
સે ગાણ તેરમાં મધ કરે છે, બતે એવા નાના રૂપં લૉલ 
જેવુ ફે ઝીગ્નો ભૂકો કરે છે કે તેમાં મે'હાતા સાતને એકરસ 
થઈ ભળી ગળે ઉતરવું સુલભ ને સુમમ થઇ પડે છે. 


(3) મેહતા સવતી ફિયા-સાવ કઢતારી મન્વિમાં 
થએલો સાવ ચાવેલા બારીક ખોરાક સાથે ભળી ખે!શાકે- 


શ્ઢાર્ય તે સાકરતા રૂપમાં બલ્લાવે છે જેથી તેતો પીગળી 
મ તેવો રસ બતે છે, 


(૩) ગળવાતી ફિયાતો ચાવવાની અને પોઢાતે! આવ 
મળવાની ડયા બશામ્ર્‌ થઈ હેય તો સહેલાઈથી રસ નીગે 
જઠરમાં પહાંચી જાયે જે, 

(૪ જઠરમાં પાચતતી કિયા જદરરસ અતે પેષ્સિન 
વડે ચીકાશ પદાયંને ગાળવાતી પણુ ધોપે ધીમે વલાવાઇ 
જેમ જેમ પૂરી પતી જય તેમ તે પચેકા રસને! મવાહી 
તથા ખોરાકમાં લીધેલા કે બીન પ્રતાટ્રી જડરમાંથી જ 
પશ્બારા લેદીની વાટે પેલુ સરે શરીરમાં કપ પ્રમાણે 

કક્--------ડ- 


નિત્ય જેના. લધે પ્ષય વુ 


- ડ----------- 
સ્લો 
ઇન્દ્રિ ને લળ પણ તિષૃતૃ સ હમો તપે અતિ માને, 


કમો કરે લશ્નનો અમવનરિ કઈ ખાળે. 


રશ 





એક અવ્યય અવિનાર્શી આ રેહીન' રૈઠ છુલ્ઝુદ સમાજે વિતાશી, * 
દૃફય આ રાર્જ પરિવ્યાસ છે આત્મથી શત અતર રયો તે પ્રકાશી; 
ગ્ર 


મારફત પસેલે! ખોરાક આવે છે, તેમાંથી યકૃતમાં ગ્લાઈ!- 
જન પજ બને છે, અને તે તેમાંજ ઓદઠુ' થાય છે અતે 
ત્યારે પત્રાવની ઠયા ન થાલતી હેય એટલે બધ હોય 
તે વચક્ષા વખતમાં તેમાંથી ગ્લ્યુકાઝતા રૂપમાં તૈયાર ચાય 
છે. આ રયુદાઝ એ દ્રાક્ષની જ્નતતી સાકર જેવા ગુષ્યુવાછી' છે. 


પ્રેન્કિઆટિક્માંથી તે નામને રસ પેદા યાય છે,” અતે 
તે આગળ જેમ ડહેવાઈ ગયું તેમ નાતાં આંતરડાંમાં જઇ 
પથાવવાન' ઠામ કરે છે; આસ કરીને તે ચરખીવાળા ભમ 
પચાવે છે. 


મૂત્રપિંડ બે છે તે તે દરેક બાનનૂ આંતરડાના પાછલા ભામમાં 
કમ્મરના ઉપલા ભાગ [1.૦1ઇરક માં ગમાપેલી છે. તેતુ' 
કામ લોહીમાંથી યુરિઆ નામને ક્ષાર ડારી લઇ લોરીને 
સા કરવાનુ છે; તેમ બીજી નકામી ચીજ લોહીમાં ખોરાક 
શારકત કે બીજી રીતે ક પીયામાં પ્રવેશ ચઇ હાય તેતે પજ 
તેતે કાઢી લળ લોહીને સ્તચ્ઠ બનાવવાનુ” છે. 


મૂત્રપિંડ આ પ્રમાણે જે પ્રવાદી લેહેમાંધી બગાડવાળુ' 
ખેચી લે છે તે તેમાંધી યુરિટર નામની નળી મારપત 
મૃત્રાશય (3તતેતેબ₹)માં એકઠુ” ચાય છે. યુરિટર ખે છે. દરેક 
નુર્ગપેડમાં એક એક, અને તે બન્ને મૂગાશથ જે એક છે 
તેમા પવાહીર્પમાં બત્રાડ જે પિશ્ચાબના નાત્રથી ઓળખાય 
છે તે લઈ ન્નય છે, 





રહને આવતા બાલ એબન «તરા તેમ દહાતરા દેદી પામે, 
અસત્‌ સન્ચાય ના તેમ સત્‌ અસત્‌ ના નણુનાં એમ ન્વાની વિરામે. 


[૪1 


આવને, આવજે, લદ્ઠ સ્કેહી જનો દૈવવર મજ્ઞમાં સાથ રૈવા, 
એઇ અશ્વર મહાષ્ટી ત મ દિર્‌ ગ્ૃછ પરમને અપીએ પ્રેમ સેવા; 





આ વિષય છોડયા અમાઉ એકવાર વાંચનારનું ફરી 
કયાન ખેચવામાં આવે છે કે ન્યારે ખોરાક બરાબર ચવાયા 
વગર “દ મોઢાના સત્ર સાધે બરાબર મળ્યા વગર જઠરમાં 
દાખલ ઝરવામાં આવે છે ત્યારે જઠૅર-આંતરડાંને પચાવવા 
સુષ્યકલી વધે છે. પર્ણિ।મે જેવા જેઈએ તેવો ખારાક પચનો 
નથી; એટલે તેમાંથી સ્વચ્છ લોહી જેમ ખનતું નધી તેમ 
સારૂં શુદ્ધ પોષણુ શરીરના અવયવોને અરે દરેક અણુએ 
અણુતે મળતું નથી, નેને પરિષામે નાદુર્સતીને તેનાં બીશ્ન' 
માઠાં પરિષણામે! ઉપદ્ર4 રૂપે જન્મે છે. 

જેમ માથા ઉપર્‌ પિત્તર્તું ચડી ૬૮વું, માધુ” દૃષ્પવું, 
વગેરે ખરાકા રૂપી ઝૅર પ્રગટવાથી ઉત્પન્ન થાય છે. જીએ 
નાના તણુખામાંથી આગ લાગી મોડુ' નુકશાન થાય છે તેમ 
ચાવવા વગેરેની નાની ગફલત કરવાથી શરીર્તે નાશ થવાને 
પાષો મંડાય છે. 

ગમે ભાતા 1 જરે કોપ પડતા મૂજી શાંત ચિત્ત 
નીચે જીવે ધીમે ધીમે સ'ભાળી સ'ભાળી મનને પચાવનામાં 
જોડા અતે આ ડું ખા3' છુ તે મારા આત્મ'તે પૂરતું સાન 
આપ], શરીર્‌ સુદ્રઢ કરવા, સાત્તિક ખોરાક ખરી ભૂખે જ 
ખાર છુ તે મને તેવુ જ કળ આપો એમ ધ્યાનમાં 
રાખતા 4તએ1. 

(વાચો “ વમાર દાકડાતે! ' વેધ ) 


ન્---- 





યુષ્ટ્િ વિશા કછ ઝવ્ય ખળ હેય કે આપડું તે પ્ર પ્રીતિ માટે, 
કામના નામના છોડી થઇ શ્યામના જવનર્થ હાઇવા અમરવાટે, 


13૫1 


યમકરણુ ૬ ડૂ 
જીવત સર્વ? લોહી 


૨૪#/ગલા પ્રકરણુમાં ખોરાક પચી, લે!હીમાં પ્રવેશ પામી, 
શરીરનું પોથગુ, રહિ, સમાર કરવામાં વપરાય છે. એમ ડયું 
તે'વી રીતે, તેતુ સપણ વ્યુત આ સ્રકરષ્ુમાં કરવામાં ન્માવરે. 

પગેવો ખરાક રમ રૂપે ઘોરી તસોમાં જઇ લોહી 
નવાર યાય છે, તે લોહી ધોરી નસો વાટે દરક અણ એ 
અણુમાં નઈ નવું બનાવવાનું કે સમાર ઢામ કરે છે. યાંયી 
પાછુ વળતી વખતે તે ભાગોમાં જે તટયાં ફૂ'ટયાનો કચરા 
હોય તેનુ” બનત અવયવોર્મા ચઇ ફ્રેદ્સામાં લઇ જવાતાં 
પાણુ' રાહ લોડી બતે છે. આ પ્રમાણે લ6 જવાની તે 
પાછી લળ જવાની ક્રિયાને લોકોના ફરવાની ( €170018- 
૬1૦4 ૦047 01004) ક્યા કફે છે. 

આ લોહી ડ્રેર્વવાનુ” ય“ દાટ-હદય દ કત”"કરણું ] 
(01૦૧) કહેવાય છે. તેની શી બનાવટ છે અને “કેવી અદ- 
ભૂત ચમત્મૃતિયી લોહીને નધે 'દરવવાનુ, બગ્યુ જન્મે સાંથી 
*હ સાણસ પષ્યુ છેલલો શ્વામ સુંકે સાં સુધી ચાલુ રાખવ! 
શી ગોઠવણુ છે, તે ઞમન્નતવું માણુસની શક્તિની નહાર 


[૨૬3] 


સ્નેહ સૌન્દર્ય સ'ભાર અ'ગે ભરી ઇશ્ચરે કીધી નગ સ્વર્ગ વાડી, 
ઝુર તે વર સરી માનવીએ કરી ડુઃખ કટકમય સ્વાર્ય સાડી; 





છે; છતાં માણુમથી જેટલી દેખાતી ક્યા-યુક્તિ સમ'નપ છે 
તે સમન્નવવાતુ" કામ વૈવજીય પુસ્તમ્તું' છે. માત્ર તેનાથી 
શું ડામ યાય છે તે ૪ અત્રે કહવામાં આવરો. 

છેડતા પ્રમરણુમાં આપણે કડી ગયા “કે પચેલો! રરા 
લોહીમાં આમેજ યપ દાખલ ચાય છે યાંથી ચરીરના 
અણુએ અણુને દાઈ-હદય [ અ'તઃકર્યુ ] વાટે પહાંયાડવાસાં 
આવે છે ત્યાંથી આપણુ આગળ વધિષે. 


લોહી પ્રષમ ધોરી નસો જે રમર જેવી તળી રે 
એવી પોલી નળીએની બતેલી છે અને જેતી જુદી જીદી 
નાની મે'ટી શ્ઞાખા ગ્રતિશાખા ને તેનાથી પણુ નાની 
માથાના વાળ જેવા જેને કોપલરીઝ કહુ છે અતે જે 
શરીરના બારીકમાં બારીક ભાગના અણ્‌ એ અણુ (૬૦118) 
[સધળે ગ્રસર્યા છે, તે વાટે બધે પહોંચી ન્નય છે, તે વાળ 
જેવી હજારે! કેપિલરીઝની દિવાલ ગવી બારીક હય છે કે 
તે દિ્વાલ-સોંસર્‌ં પોપુતરાળુ' લોહી બધે પ્રસરી જય છે. 


તે કેષિલરીઝ માત્ર પોષણુ બધે પહોંચાડે છે તેટલું જ 
નહિ પણુ ત્યાંથી વળતી વખતે વપરાયેલા ભાગના કે 
પોષષુમાં પેઠેવા કે બાકી રહેલા ખરાખા-કચરાને તે જ રીતે 
પાછા પોતામાં શોધી લોહીમાં દાખલ કરે છે. આંતરડાના 
અ'દરનાં ઝીણાં અસ્તરને તેનાં પોલા રૂકાટાં વાટે (₹11103) 
જે પેષ્ષણુ લોહીમાં મેળવતા લઈ જવુ તે પણુ તેનું ન# કામ છે. 





હૃદય હક્દાસના પાઠ ભણુવા રચી ઇશ્ચરૅ લોઝળી «૪ગત શાળા, 
અસુર લીલા ભરી માનવીએ કર્યા «ગત તે જવન પણુ ઉભય ફાળ, 


૬૨૯] 


શાંતિ સુખ ભોગવે લક એ હતથી «ગત શણ રચ્યું જગત તાય, 
ત્રોહ ભમતા ભર્યું જગત હાથે ર માતવી તઊરતો ડુ:ખ સાથે; 
સઝ 


ઇવે પાછું વળેલું ખરબારાજી' લોહી ખરાખો હદયને 
(અંતઃરણુતે) પહેોંચાડનારી વૈઇન્સો (₹૦105) મારફત 
છંદમાં ( અતઃ રણમાં ? પડોમ્યા પછી તે હદયમાંથી 
(અંતઃકરણુમાંથી) (છત? દ) ધોરી નસે! મારદત દેસાચ્ાં 
“નશ્રતય છે અને ત્યાં શુદ્ધ હવા સાથે કળી પછી ર૬ ચએલું 
લોહી બીજને દરે ફરવા સતપ છે. આ પ્રમાણે કમ અટઇયા 
સિવાય ચાલ્યા જ કરે છે ટ્રેશ્સામાં કેમ અતે શાથી શુદ્ધ 
થાષ છે તે આગળના ગ્રકરણાં વીગતયધી રામ”વાશે. 


લોહી સિત્રાય બીજી” પ્રવાદી રારીરમાં ફરે છે જૈ વિષે 
કહેવામાં હવે આવશે. 
તૈ પ્રવાહી લીંષ્ક ( 171013 ) જે. મ જે 
સવા ઝમી થોડે ભાગ શરીરનાં દરેક સ્નાયુમાં બેગો થાય 
સઠ ત્ત તપા જે "રાખે લોહીમાં દભલ ચતા રરી ગપે 
જ્ય તે બાકીતો આ લીંમ્ઠ જેવો પદાથ આખે પણુ ન 
રૃખો શકાય એવી કેપિલરીકપી અતિ ખારશીક નળીઓ વાટે 
શરીરના કમ્મર તીચેતાં તે કમ્મરતા ઉપરના ભાગમાંથી 
જીદ્દી જુદી નાતી નળીઓ ૦/૨ જરા મોટી થતી લિમ્ફેટિકસ 
વણે છદ્ય [અ'તઃકર્યુ]માં વળતું લોહી જે મોટી નસોમાં 
મખક થાય છે તેમાં રેડાય છે, મછી તે જેમાં ભળી «ય છે. 


દને ઉપરની «કતથી સ્પ્ટ ગમજ્નયું હશે કે ડારીરના 
દરેક અણુએે અણુને પોષયુ લેડી મારફત જ પહે ચાડાય 





રવ રમણ રવી દેવરીન દતે ભાખ્વા ર્નેહે અનદ શતિ, 
શ્ય કીડા રચી માનવીએ અહિં લેર તૃપ્ણા ભરી ગુટિવ કલાતિ, 


12૮7 


સૌખ્યને શાતિબે તલસસેદ માનડી પણુ સદા સેધતે સ્થૂલ વાટે, 
“ખર નહિ એમને પરમતા સ્થાતની દિત્ય આન" છે અમર ઘાટે; 





છે. જે લોહી નખળુ', અશૃદ્ડ હોય તો શરીર નમળુ રોગી 
ચામ, તેમાં નવાઇ નથી એટલે રદ્દ લોહી ઉપર જવનતોા 
આપાર છે, માટે તે જવન ચત્ત જ વાજબી રીતે કહેવાય 
છે. આખા શરીરના લોહીના જચ્ધાતુ' વજન શરીરના વજનના _ 
દરામાં ભાગનુ' આશરે છે, એટલે જે માણુસનુ' ૧૦૦ પાઉન્ડ 
વ%ન હોય તે માણુસનાં રારીરમાં દરા રોર અવુમાને લોહી 
હોઇ રકે. 

આ દશમા ભામની વહેચણી નીચે સુજબ અતુમાતે છે. 

જું જ્ઞાગ-લોહીના વજનને ચોથો ભાગ હાર્ટ, આરટીરીઝ 
ધોરી નસો, ( ૪૯ ક ? અશુદ્ધ લોકીવાહિનીએ અતે 
'ેફ્સામાં મળીને છે. 

૧/૪ ભગ-ખીન્તે. ચોથો ભાગ એકલા યકૃતમાં જ છે. 

૧/૪ ભાગ-ત્રીસ ચોથો ભાગ માસતાં બધાં સનાયુમાં 
મળીને છે. 

૧/૪ જ્ઞાગ-ચોયે1 ચોથે! ભાગ ખીશ્ત અવયવો તે માસના 
સ્નાયુ મિવાયતાં ખીન્ત સ્નાયુમાં મળીને છે. 

મગજ (ઠિર્ણાળ) માં શરીરના બધા જાતા લોહીનો 
આશરે ૧/૫ પાચમા લાગ મમાએલે। છે 

લોહીની બાબતમા ખામ યાદ રાખો કે જેવો! ખોરાક 
ખાપયે ક્િચે તેમાથી જ લોહી બને છે. આકારમાંથી 
ઊુત્તરતું નથી, એટલે જેવો ખોરાક ખડાગે તેવું જ લોહી 





તેન ડિરણુ પ્રભુ! ફેક તારૂ અહિં જેથી દેખાય થી સત્ય મૂતિજ 
અમષ્રમના પશથમા ચાલના ભોગવે અચડ આનદ સુખ સાતિ પૂરતી, 


18૬] 


શ્વાર્ષ અહુ'કારમાં ખરબરે «ગત આ વિર દેખાક છે પમ રૈના, 
અવરતું અહિત ઘચ્છા કરી આદરી સર્જ કે માંચર્તું મિણ એવા; 





ખતરો. નએઇએ તે! લચી શ્રધ્ધ ન્નતતો સાત્વિક ખોરાક 
ખાએ તોઃ બ'ચુ' શુધ્ધ લોડી ખનરો, અતે ને રાજ્સીક 
તામમ, અશુધ્ધ, સડેલેદ, નિર્માલ ખોરાક ખારો તો તૈનું 
લોહી બતશે. સમજ રાખે! કે લોહી જ છીવન છે, અને 
. કહી કેતું બનાવઝું એ આપા જ હાથપાં છે, કાઇ ખીન્તને 
રોપ દછ શકાય તેમ નધી. 


સાર્વિક, સારે, સાદે, પૂરતો ખરી ભૂખે ખોશક ખાઇ 
સારૂં લોહી બતાવો અયતા સ્ત્રાદ્માં લપટાઈ; મે હમાં ફસાઈ, 
અકરાંતિયાપણે જે તે રાજસી, તામસી, ખેરરાક ખાઇ તેવું 
અશુષ્ધ રાગિયષલ લોહી બનાવી તેવી જિન્દગી ગાળે. 


લોહીને વિઘષ ચર્થ્યા પછી હવે આવતા પ્રમર્ણુમાં 
ેદ્સાંના વિષવ શરચસું એટલે ડેદ્સાં જેનું કામ અધુધ્છ્‌ 
લોહીની અશપ્ધિ બાળી કેવી રીને તેતે શુધ્ધ ખનાવે છે, 
તે નેઈશું. 


અશુધ્ધ લોટી-અહમાની, કાજી, અસ્વશ્છ લોહી અશુદ્ધ 
વાહિતીઓ*એકટુ" ડરી ડ્રેદ્સામાં પહોંચાડે, વે પછી કેમ 
તેને પાછુ" ફ્રેશ્ગાં શુષ્ધ કરે છે તે વિષય હાય પરચું. 


2_ 
ડપચ્નું શોભતું રહ રગે લું “તરે દડ કચરા ભરેલ, 
દભ આડખરે «રન ભરપૂર છે તિરત નિચુદ્ પ્રસુમી ડ રેલા, 


1૪૬] 








પ્રકરણુ ૭ ઝુ 
શરીરના ખગાડાને શુદ્ધ કરતાર સાધનઃ ફેફસાં 


*૪/ સાધન ફ્રેક્સાં અને શ્વાસોસ્ટ્માસ લેવા મૂકવાની કિયા 
કરવાના રસ્તા, (1401105) એ છે. 

શ્વાસ લેવ! મૂકવા એટલે શ્વાસોચદાસ ( 100510874- 
દા૦૪ )ની ક્િયાર્ના અવયવો ડ્ેદ્સાં અને તેમાં હવા પહેોંચાડ- 
નાર્‌ રસ્તા લેરિક્ષ ને ટ્રકિઆ જે. 

ફ્રેક્સાં બે છે, અતે છાતીના કોઠાની અ'દર એક ડાખી 
ખાજૂ અને બીને જમણી બાન્નૂ શમ ગોઠવાયાં છે. તે બન્ને 
એક પાતળી કોથળીમાં છે. કોથળીતે પ્કયુરા ( 210078 ) 
કહુ છે. 

અદ ખે 'ેદ્સાંની વચ્ચેના ભાત્રમાં પણુ ડાળી ખાજીુ 
તરક કડુદ્ય (અ'તઃકરણુ) (12007૪૬) અતે બહુ મોટી ધોરી 
નસે! અને ઠવા જવાના રસ્તા (&17 1૫0૬૩૪૦૩) છે, 

૬રેક ક્ેદ્સ' દરેક ખાન્તૂથી છૂટુ' છે માત્ર તેતું જે મૂળ 
120000 (બેોન્કાઇ-ઠવા લટ જવાના રસ્તા » ધોરી 
નસોઈ અને અશુદ્દ વાહિની નળીની વડે " 55£001૫08 


(ખમવેરૂ[૦) હવા લહ જવાની મોટામાં મે'ટી નળી સાથે 
જેડાએલું છે. 


(૪૫] 


ટ્ર્‌ષ તે દણશન દાળ લડકા “ધ સુસગતે સ્તેહ કેરી રિવ, 
સ્વાશની આધીમા દેઇ દેએ નહિ શ પદની સુતા ખ્યેત માડી; 





રદ્મા વાઇળી નેના ઝીચા ઝીજાં ડકાશુાંવાળા નવાં 
સ્નાયુના બનેલા છે અને તેર્નાં સ્નાયુ બધો વળી શાકે તેનાં છે. 


કુપર્‌ કશુ તેમ આ ક્દેદ્સાં પ્લયુરા નામની ખારીક 
પડવાળી કોમયળીમાં છે. ચદ પ્લ્યુરા કાથળીતી એક બ ન્ન 
ફેદ્માને ચેટેલી છેને ખીજ બાશ્તૂ છાતીની અદરની પાઠથી 
બાન્નૂને ચેરટલી છે. 


આ પ્ટ્યુરામાથી ઝીંહુ' ચીકારવાજી' પ્રવાઢી નીકળ્યા 
કરે છે નથી શ્વામ લેવા શ્રૂકવાની ઝ્િયા વખતે અંદરની 
દિવાલ ઉપરથી લસગ્યું સરલ પડે છે (4 12355૩3૪૦૬) 
હવા જવા આતવાતા રસ્તા નાકની અંદરની બાજૂ રે્રીકસ 
(21432), 17377૨, લેગીક્ષ, શ્વાસનળી 117316210૦ 
સ્મધવા 'ઠર્લા 1 23£0001018 પઘો?૦ક થામ લેવાની 
નાની માટી નળીએદ છે, 


જ્યારે આપશે બાસ લઇયૅ છિયે ત્યારે નાક વાટે ૯વા 
અદર લઇવે સિમૅ. નાકતી અજરની બાજી નરમ લે॥હયાળ 
*કેષ્મ પડ છે. તે પડમાં લોહી થવાથી ને લોહી ગરમ 
હોવાથી નાકમાંથી ષમાર ચતી હતા ગરમ-જરા ઉતી 
થાય અતે નાકની અદર ઝીસ્ઞા ઝીશા જે વાળ છે, તેર્માંમી 
હતાને પમાર્‌ થતા ફઇ ઠામમાં પૂછા ઝીજુ કસ્તર્‌ 
હેલ તે નાકનો વાળ ચીદાયતાળા હોવાથી ચાઈ જતાં 
સ્તચ્ઠ હવા અદર ફેરીક્ષ-ઘેરીક્ષમાં થાઇ હવાતી નળી 


પાપ અપાર ઘેરા બૂમે જગતમાં કયાક છે! પુણ્યના ચાટ તારદ, 7 
લમ સડે સહું રરી આથડે પ્રસુ તણા ભાત્ર કો પૂછતા: 


1૪૫૩ 


ભધલ અક્ષર અનાદે ગિરિ કિત્પસ્પી કમનો સે વહેતો ન તૂડે, 
પચ ભૂતે! અધા કચ” આધીન છ તે! પછી જતુ નર કેમ કૂટે ? 





રૂકિયા વાટે ફ્રે્સામાં ન્નય છે. ડ્રેદ્સામાં પ્રયમ મોટી, પછી 
નાની નાની હવા લેવાની નળાસ્ઓ ( 337૦૪૦ રમાં 
પસાર થયણ લોહીની ઝીણી નસે! કૅપિલરીઝના રા'બ'ધર્મા હતા 
આવી અશપ્ધ લોહીને હવા માંહેલે પ્રાણવાયુ આપી લોહીને 
શુષ્પ બનાવે છે. એટલે પ્રથમ ઝીચ્રી કેપિલરીકીમાં જે 
કાળુ" અશુધ્ધ લોહી હતું તે ધાણુવાયુ સાથે મળી શુધ્ધ 
લાલ લે(હો બતે છે; જે પછી ઉત્તરોત્તર નાનીમાંથી મોટી 
પારી નસોમાં પસાર થઇ હદય ( અ'તઃકરણુ )માં યઈ આખા 
રારીરમાં ફેલાય છે પ્રાણુવાયુથીજ અરાષ્ધ લોહી શષ્ધ ભને છે. 


આડટ્રેશ્સામાં અશુધ્ધ લોહીને ગુધ્ધ કરવા, ઠવા-ગ્રાણુ- 
વાયુ પરાયાડવદ નાતી નાની હવા લઇ જતારી બારીક 
નળીખા એટલી અસ'ખ્ય છે કે ને તે બધાંતે એક સપાટ 
જગ્યા ઉપર્‌ ચોરસ ગોઠવી હોય તો તેં ચે ર્સ ચૌં$ હજાર 
ફૂટ જગ્યા પાકે, આત્રી ગણુત્રી થઈ છે. 


નાકની અ'દરના વાળ દવાને ધીમે ધીમે અદર જડ 
રવા તથા તેમાં કોઇ અસ્વચ્છ, ગદકપ રથો હેય તે તેતે 
ગળી લેત્રા ઘણા ઉપયોગી છે એટલે તેતે અસ્રેયી કહાવી તો 
નજ નાંખવા જેઈએ પણુ બહાર દેખાય તેટલાથી નાના 
કાતરથી કપાવવા પણુ ન લ્નેઇએ. 


કેર્સાંની અ'દર હવા ચુસવા એટલે શ્વાસમાં લેતા ખાતીનાં 
કોકા ને પેટના કોઠાની વચ્ચે પહેળે માંમતે સ્નાયુ છે. 





ફર્મ નિષ્કામ કર ફરજ સમજ સદા લે નહિ ભાર કર્તત્વ માચે, 
કર્મમા માત્ર અધિષાર છે આપણે દૈતરં ક્છી તે; *૮ગતતાથ્‌ હાઘે.,. 


[૪૬] 


મહુન ચિ કર્મની કેણુ નણી રાધર છતને ચગવા ચડે. રમ દોરે, 
ડરપમના મર્ધમાં ધર્મ સાચો રલો કર્મતા બીજથી સ્‍વન મ્હોરે; 


જેતે ડાયાફામ ( 1210107910 ) કહે છે તે ન્યારે પહોળે1 


થાય છે યારે ઠવા ફ્રેક્સામાં ચુચ્!ઇ દાખલ ચાય છે અતે 
નારે તે સ'પાચાય છે ત્યારે હવા અડાર નીકળી *તય છે. 


જેમ હાટતી ગતિ-ધમકારા પોતાતી મેળે એટલે 
શાણુસના ટશ્યક્નની બદ્દાર પોતાથી # યયા કરે છે, તેમ 
આ ડાયાફામતુ' પહે,જા' મનું અતે સ'કાચાયું એ પણુ 
સ્વત-ત્ર પોતાથી થાય છે; તેના ઊપર પણુ આપશે ડાખૂ નથી. 


હવે ડ્રેક્સામાં હવાનુ' જું થાય છે, તેનું વર્ણુન કરવા 
પછેર્લા લોલીના ફ્રવાતી આબતમાં કરી જઇ ૦૪ઇએ. લોહીને 
હુધ્ય (અતઃકરણુ) તમે નશેદ છે! તે પ્રમાણે ધેરી નસોમાં 
હડસેલી તેને ઝીણી કેપિલરીઝ મારશ્રત દરેક શરીરના નાનામાં 
નાના અણુને પહોંયાડે છે તે તેતે જવનશ્રકિતિ આપે છે. 
તનું પોષયુ કરે છે અને તાન્ત તાકાતવાળા ખનાવે છે. 
ત્યાંથી અશધ્ધ લેંડીનાહિતી વડે અશષ્ષ વોહીને પાછુ” લાઈ 
જઈ હદ્ય (અતઃ કર્ણુ) માર્ક્ત ફેક્યાંતે પહોંચાડે છે. 

«મારે લોહી ધેદરી નસે! મારદ્ત પ્રથમ નીકળે છે 
ચારે લાલ શુડ લોહી હોય છે; પણુ ન્યારે અલુ' અણુમાં 
દરી પાષહુ' કર્ય (અ'તઃકરણુ) માં આવે છે ત્યારે અશુદ્ધ 
ડાળી” હોય છે કેમકે તે વખતે તે શરીરનો વપરાયેલો ભાગ 
કયર્‌ા વગેરે લળ ન્નય છે. પર્જતમાંધી જેમ શુડ ઝરાનુ 
પાણી નીકળી જેમ ગટરમાં કચરાવાળુ' મધાતુ યઈ #તય 





કમ કીપ વિના કર્મ ન્નતાં નમી કર્મ વિન? નહિં કદય રૃત્તિ, 
હૃદય રાષ્ડ્િ વિના જ્ઞાન તહિ સાષડૅ જ્ઞાત વિના નહિં સુક્તિ સિદ્ધિ. 


[૪૪] 


દુઃખસે શિત સાધા શુશ માતા ડમ તતો રેવની શટ ડોડી, 
ભક્તિ વૈરાગ્ય પણુ દુ:ખથી જન્મતાં દુ:ખમાં સ્તેહીઓની કસે।દી; 





છે તેમ રુદ્ધ લોહી પાછુ” વળતી વખત રારીરનેો કચરો 
ઢસરડી આવતું હોવાથી કાળુ' અશુદ્ડ બતે છે. 


આ અશુદ્દ લોહી હલ્યના (અતઃકરણુતા) જમણા 
ઓરિકલ (&પર્દાઉ૦) માં આવે છે નયારે આ ઓરિકલ 
પૂ્ડૂું ભરાઈ ન્ય છે ત્યારે નેસથી સંકોચાઈ જમણાં 
વેન્દ્રિકલ (ઈળ૬ર્ટાર્ણં૦) વચ્ચેતા કાંય વાટે હુડસેલાવ છે. 
જયાંથી તે લોહીને ડ્રેદ્સામાં મોકલે છે ત્યાં ફેશ્સાની લાખા 
ઝીણી વાળ જેવી લોહીની વાહિતીએ ( 08111417165 )માં 
થઇ લાખે! હ્વા લઈ જનારી લાખો નાતી તેવીજ ઝીણી 
નળીઓની સાથે સ'બધમાં આવે છે. ૨ 


હવે ડ્રેશ્સાં વિષેની હ#ીકત ન્યાંધી અપૂરી પૂજી હતી 
ત્યાંથી ફરી ઊપાડિયે. 


અશુદ્દ લોહી લાખા હવાતી નળીએ।ના સબ'ધર્માં આવે 
છ યારે હવાની નળીની હવામાંના પ્રામુતાયુથી અશુદ્ધ 
વાઠિનીનાં ઝીશા પડમાં જે અશુદ્ધ લોહી હોય છે તેતી 
અશુદ્ધિતા આ પ્રાણુવાયુથી નાશ થયે લોહી શુદ્ધ લાલ 
ચાય છે અતે અશુદ્ધિતો નારા થવાથી ને કારબોનિક 
એસિડ ગેસ નીકળે છે તે વાયુતી નળી વાટે ચૂસાઈ ફ્રેપ્સાં 
ખથ્ઠાર નીકળતાં શ્વાસમાં નીકળી નનય છે નેં જે રદ્દ લોહી 
થયું તે પાછુ' હદયમાં ડામાં એઓરિકિલમાં પહાચી તેની 
અંદરનાં કાંશામાંથી ડાબાં વેન્ટ્ક્લમાં જ ત્યાંથી ધોરી 





મેધતા «તૂથથી તનખતી વોજળી ડહખથી રેવ ખે'ચાય પાસે, 
ડુઃખયી આત્મની રાક્તિઓ “ખીલતી ડુઃખથી ફર્મ પૈરાં વિનાશે, 


15૫] 


દૈઢ 9 ત્યાં સુધી દરદ આવ્યાં ક" છવને ફર્ષતો શગળ રર, 
રહના દડ તો બોતેઞપે" છટકેડ શસ જઆરેશ છે ટગ પ્રો; 


નસે! મામ્દ્ન રરીરતા દરેકેદરેક અણુઓને શુડ લોટી 

પરે[ચાડતામાં આવે છે. તે પારા બીજે ડ્રેરા અશુદ્ લોહી 

હદય અને તે વાટે ડ્રેશ્માથાં મેઇવવાને! ૨ર થાય છે તેમ 
"*જન્મપી મરષુ સધી ચાયા જ કરે છે. 


'પ્સામાંથી રદ ૨૪ જે લોદી નીકશે છે તેતા ૨૫ 
ટકા છૂડી, એટલે લોહીને આપી શકાય તેટલી, એક્ષિજન 
ત્રાણુવાયુ આજ્નરે હોય છે જેથી શરી?ના દરેક અશુને 
પૂરતું પોષંણુ મળે છે તેમ સુદ્રઢ યાય છે. 


સરીરના દરેક ભાગને આ લેડી મારપ્રત મળતા ગાંખુ- 
વાયુથી શરીરને જીવન મળે છે એટલુ' જ નહીં પણુ તે 
પ્રાણુરાયુ સમેન લેદીકી ખોરાક પચાવતા પણુ આ પ્રાણવાયુ 
ઊપર મુખ્ય આધાર છે. કેમકે લોહીમાંથી મળતા પ્રાશૂવાયુને 
ઓરાકની રસાર્યતિક અમરધી ખોરાકને જેઈતી ગરમી પૂરી 
પડે છે. આટલા માટે ખામ જરૂમ્નુ' છે પ દ્ેદ્સાંને પાણુવાયુ 
સ્વચ્છ ને પૂરતા જ્ય્યામાં મળનું નઇમે. તેટલે ખુશ્લી 
દવામાં, ખુલ્લા અજવાળામાં પૂરવી ઢવાની દરેક પતે કેટલી 
વધારે આવલશ્યદ છે તે મમછી શકાય છે. 


જ્યારે ટ્રેક્સાંતે ત'જ પૂટતી હર અતે અજનાત' પુરતા 
ન મળે ત્યારે તેતે હ૪ને જ નબળાં ફેફ્માં અને નમળી 
ખોરાદનુ' પથનું, એ એે સાથે જ અવી રહે છે. 





દુખ આવી પડે શાનિથી ભેદવા એ તટ ભાતતતભી અપ્ત્મશત્તિ, 
એકજ સયમ અતેએ જ તપ સાલનાત્તલ એમા પ્રભુ પરમ ભક્તિ. 


ગટ 


$ઃખ ને દાદ આવી પડે કારમાં નટક આવૈ દીનાતામ હા, 
જેમ ખોળે લીએ તાત સ'તાનને તેમ તે” સોડમાં લઇ સુવાડે; 





હવે સાફ સમજાયું રે કે ખોરાક પચાવવામાં, પચેલે 
ઓશ્ાક શરીરના અણુએ અણુ'માં આમે જ થવામાં રુહ 
લોહી અને તેર્માં પૂરતા પ્રાણુવાયુની અતે તે પૂર્ર્‌ પાડવા 
સારા શ્વાસોષ્જ્ાસ લેવા પૂરતા પ્રાણુવાયુવાળી હવાની 
પૂરતી જરૂર છે. 


ખઓરાક બરાબર પચે નહીં, પચેલો ખોરાક શરીરમાં 
ખરાબર આમેજ થાય નહીં એટલે પૃર્તું પોષષ્યુ મળે નહીં 
એટલે રારીર નબળુ' ને તાકાદી વગરતુ' રહે તેમાં પુષ્ડળ 
ખુલ્લી ગ્રાણુવાયુવાળી ઠવા શ્વાસોગ્ટ્યસમાં ટેશ્સાંતે પૂરી ત 
પડાય, તેતો જ દોષ છે. 


અરે ફેદ્સ'નું પોતાતુ' પેપ્ષણુ પણુ પૂરતા અતે શુદ્ધ પ્રાણુ- 
વાયુ વગર્‌ થપ્ શકતું નથી એટલે રેપ્સાં પણુ નભળા જ રહે છે. 


ખોરાકના દરેક અતે પ્રવાહીના પણુ અણુ અણુએ ઉપર 
પ્રાણુવાયુની અસર પૂરતી થાય ત્યારે ન તેમાંથી પાષણુ મળી 
શકે છે. તે જ પ્રમાણે શરીરનો વપરાયેલો ભાગ કચરા 
વગેરે ખરાબા-બગાડ ટાડવામાં પણુ ગ્રાણુવાયુ જ પૂરતો 
ઉપયોગી છે. 


ઓણ પ્રાયુવાયુ એટલે આછ પાષણુ તેમ બગાડ પણુ 
ગછા નીકળે, હવે ખાસ સમનનયું હરશે કે, “ શ્વાસ એજ 
જિ'દગી રુ.” 





નાથ પડખે રહી પીડ પ'પાળતો] ધૈર્ય આશા અમી સિંચનારે, 
એક સાચો સગો છવને ઇશ જી પરમ સાંતિ પચે દોરનાર. 


[5૭] 


કેતમારધી કરી તેલ છું નૌકરે દ્ધ વયા સતત દોય કયોધો 7 
ચૉરવાના જને તરસ છીષે ડરી તે! મળે સુખ સ'સારમાથી ; 





આઇટલુ' સ્પષ્ટ થયા છતાં ટુવાથી ડરો. ખુછ્ઠી હવા 
ખુર્યાં મકાન, મકાનમાં પૂરતી દવાતી છૂટ ન રાખો નૈ 
નબળા રહો તો દોષ બીજાને દઇ શકાય તેમ નથ, હાથનાં 
કર્યાં' હૈવામાં વાગે. 


મારીરતા નકામા ભાગતો ઝાણુવાયુધી નાશ મતાં ગરમી 
પેદા થાય છે, અતે તે ગરમીથી જ ચરીરની કુદરતી ગરમી 
હ૭* ૧ હૃ૮* રેમ્પરે્રર રહી રકે છે. 


નયારે સરી ચોખી સ્પટ પુષ્કળ ઠવા લેનારને 

8દી શ્રર્દી-શળેખમ્‌ થઇ જ શકતાં નથી, ત્યારે શૂળેખમ 
વખતે હવા બધ કરવા ખારણાં પણુ ખધ કરવાને ગરમી- 
« બારામાં પડયા રહૈનારતે અર તેમ પડયા રહેવ! સલાઠ 
આાપનાર અગ્ેછ દેશી દ૪ીમી, વૈદ, દાક્તયોને માટે શું સમજવુ ? 


બુ દડી ભેજવાળી દવ! હોય તો શરીર ઢાંકેલું રાખા 
પણુ નાક, મે'ટુ' ખુલ્લાં રહેવા વો પશુ જુદ્ધ પ્ુષ્ડળ હુવાને 
અજવાળાંતે તો! તમારી ત'દુરસ્તી ખધ્તર "ખુદા રહેવા . 
આપે. હિ'દરતાનની આખોઠતા મોટા ભાગમાં કવી છે કે 
«ન્યાં ઠડા મુલક જેટલી ડહડી હવા રહેતી જ નથી. 


શ્રાસોચ્જ્રાસ લેવાથી આ ગ્રમાણૅ શરીરને જે ઉપયોગી 
સદ્દ યાય છે તે ઉપરાંત શરીરની અ'દશના બધા શ્રવષવે!ત્ી 
સાડીપણી દલથલમી જે કસરત મળી અવવવો અને 





વસ્તુ કે વ્યક્તિમાં સુખ રૅ“તું નથી સુખ સાજુ' લું” આત્મખાને, 
અપતેો તોડી જે રષ અ'તરે કરે તો નિક્તત”દ તે અચળ સાજે. 


૨5૮1 


જન્મર્માં મૃત્યુ 3 મૃત્યુમાં ત્મ છે ગેમ ગ'યાઇ આ જટિલ શ્રન્ષિ, 
જતુ જકડાઇ એમાં જડ્યા હેરથી જે છટયા તે સુભગ દેવ પ'થી; 


સ્નાયુઓને સારા રહેવા મદદ મળે છે તે તો યોમી સિવાય 
ભાગ્યે ૪ કોઈ સમજે છે. 

પૂરતો શ્રાસ ન લેવાય તેથી દ્ેશ્સાંના અમુક ભાગ હલે 
ચલે અતે ?ેદ્સાંતા મતે ભાગ સુસ્ત કામ કર્યા વગર પડયો 
રહે તેથી પૂરતો પ્રાણુવાયું શરીરને ન મળે તેથી ઓછુ 
યુયરાન નથી. 

શાગુસ સિવાયનાં ખીશ્ન' પશુ પ્રાણી કુદરતી સ્થિતિએ 
શ્વાસ ખુલ્લા ભાગમાં લે છે અતે ત'દુરસ્ત રહે છે. શરૂઆતમાં 
«તયારે માણુસ ષણુ કુદરતી સમિતિમાં રહેતા ત્યારે તે પણુ 
તેવા જ ત'દુરસ્ત રહતા. ઢજુ પણુ નેમ ગરીબ, #નત- 
સણેનતૂ ખુશ્ધી હવા-તડકામાં કામ કર્નારામાં જે ત'દુરસ્ત 
માણુસોનું પ્રમાણુ છે તેના કરતાં ઘરમાં ધલ્લાઇ રહુતાગ 
સસ્ત પૈસાદાર વગર મહેતતે પૃષ્ઠળ માલ મલિદ! ઉડાવ- 
નારા જ ધણા ન્નડા કપડામાં ટકાઈ રહેનારા નાદુરસ્ત અરે 
રેમી મટતા જ નથી. તેનું કારણુ સમન્નચું હરો 

માણુસને પૂરૂં ત'દુરસ્ત રહેવા ગક જ જરૂર છે : 

કુદરત તરફે પાછા વળે!. 
કુદરતી સાદુ' જવન ગાળે।. 
“આુધ્ો હુવા; પૂરતાં અજવાળામાં જિદગીતો જ્ટલે 
વખત ગાળરો તેટલા ત'દુરસ્ત રહેરો!. 


ન 





જત્મ્‌ નૈ મૃત્યુના હીંચકે હીંચતતા માનવી આરાના મહેલ ચણુતે।, 
ઘડીકમાં જું મરે ત્તે ન «તગ જરા ત્તોય તે ભાવિ હિસાબ ગણતો. 


1૪૯1 


મકરણુ ૮ સું 
પાષણુ 


સ ણસના શરીરમાં ક્ષરેક્ષણું ડ્રેરદાર થતો! જ «તય છે. 
હાડકાં, સ્નાયુ, માંમતા લોચા, ચરબી અતે પ્રવાહી, એ 
બધાના ભણું ક્ષણેક્ષણ ધસાતા જાય છે તે નવા બતતા 9૪ 
નમ છે. ઘમાયેલા અણુતો શરીરમાંથી નિકાસ પણુ યતો જ 
#તય છે અતે તેતે બદશે નવા નવા અલુએ જગ્યા લેતા 
નય છે. આ પ્રમાણે સતાં કે “ગતાં, દરતાં કે બેસતાં, 
સોર કલાક જિંદગી દરમિયાન વગર ખખર પડયે બનતું જન 
રહુ છે. 


માણુસના શરીરનું પોષણ ફેમ થાય છે અતે વનસ્પતિનું 
૧ ઝાડનું પોધણુ કેમ થાય છે તે ચાલે સરખાવિયે : ખરેખર 
બન્નેનું પોયખુ એકસરખી રીતે જ થાય છે. છોડને 
બીમાંથી ઊરમવાતે છેઈઈ થવાતે કૂલ, ફળ તે છેવટ બી 
થવાને રેતી જરૂર પડે છે? જવાબ સીધે ને સરલ છે. 
ખુધ્ષી હવા, સૂર્યને તાપ-તેજ-પાણી અતે જેમાંથી પોષણુ 
મી શકે તેવી જમીન? તેટભાતી #ાજરીધી છેઇઝ વધી 
કુથીકાવી મોડે થાય છે, 


1પ૫નન્‍ડે 


દ્રશ્ય શૈ આંધરધ ખીલ્યું કરમાય ૩ જનમત તે મરી «તધ મનજી, 
ખલુ ભૂપાલને સર્વને પીસતી નિય ફરતી રહે કાળ ચી; 





માણુસતા શરીરતે પણુ તેજ ચીજેની જરૂર છે. 
નાનતપણુથી વધવાને, યુવાન થવાને, ત'દ્રસ્ત રહેવાને પણૃ 
તેજ જેઇપે છે. 

જરૂરિયાતની ચીજે બરાખર યાદ રાખો. 'ખુધ્ી, ચોખી 
તાજી હુવા; સૃય્તે! તાપ-તેજ, પાણી અતે ખોરાક. 

આપણે હવા, પાણી, સર્યના તાપ, તેજનો હવે પછીના 
પ્રકરણ।માં વિચાર કરીશું; પણુ ખોરાકનું એટલે પોષણુ આપે 
તેવા ખોરાકનું આ પ્રકરણુમાં પહેલું વણૂ'ન કરશું 

જેમ છોડ દ્તિસે દિવસે ૪૨ જરા વધતો ન્ય છે 
તેમ માણુમ પણુ ધીમે ધીમે રોજ રે।જ વગર્‌ ખખર ખ્ડયે 
અસ્રુક ઉમર્‌ સૂધી વધતું “નય છે. વપરાયેલા જર્ણું યપેલા 
ભ્રામ નીકળતા ન્ય છે ને નવા ઉમેરાતત જાય છે, આ 
આંતરિંક મન (૦૦૩8૩૦1૦૫૬ પરઊર11લે ) આપણુને 
જરા ન ખમર્‌ પડે તેમ ક્ષણે ક્ષણે કરતું જ ”નય છે. એ 
પ્રેરણા કરનાર અ'તર મનતું કામ છે. 

આખુ' શરીર અતે તેના દરેક ભાગમાં ત'દુરસ્તી, 
તાકાત, ન્તેસ અતે વસાષેલા જૂના ભાગ કાકી નવા 
ઊમેર્વાતું કામ એ ક્ષણે ક્ષર નવા ચત! ભાગના ઊપર જ 
આધાર રાખે છે 

કેવી નૂના લસાએલા ભાગ નીફળી જવાની તે નવા 
ઊમેર્વાની ક્રિયા બ'ધ પડી “કે સડો અતે પરિણામે મ૨ણુ 





સૂર્ય તારા ગ્રા સર્વ્ટ «નરો પખમરી ઝરણુ નાના નદે જઇ મળે છે, 
# જેમ પડતા પત ગે! જઈ રીપમા તેમ સૌ કાળ મુખમા પંડે છે. 


1૫૧] 





કપ ક કાળને શરમ આધે નહિ રાપતે પકકર્માં પકડી પાર, 
શ્ઘજ હામી ઝૂતે ગેશમી ઝુલથી કાવ ત્યાં કાગડાઓ ઉડાડે; 





થાય છે. નનૂના ભાગતે બલે નવા ઊમેરાવાતું બરાબર શરી 
૬જ્ઞા જ કરનું મે જ જર્રતું ડામ છે અતે તેથી માણસ 
પૂરો ત'દ્રસ્ત છે કે કેમ તે નકી કરતા આ બત્તે ફ્યિા 
ફાળછધી તપામવાની «૪ «૪રર છે. 

મસ્ત શ્રબ્દ “ અજ્ઞ ” એલે જેનાથી શરીર બને છે, 
બધાય છે તેતો અગેજર્માં બરાત્રર અથષ સમશ્નવનાર્‌ એકે 
રાબ્દ નધી પણુ તેને! અર્થ પે!થણુ ગણી તે વાપરિષે છિમે. 
ગટલે અન્ન ખરાક્તો પણુ સમાવેશ (850૪લાા1030૩૩€) 
પરાષગુમાં કરિયે ષિષે. 


પામીઓતે મન ખોરાક એ કાઈ તાળનાને સ્વાદ આપે 
તે ચીજ નથી; પણુ જેથી શરીર પોયાવા માંડે, વધવા 
માંડે તે છે. એટલે તેએ અન્ન ખોરાક લે છે તે એવા જ 
પકારતે! કે સ્‍ેઇતું જ પોથજું મળે. 

કેટલાએક ખામ ડરીતે પશ્ચિમવાસીએ યેોગીઓ1તે 
એકતડા એકલ દાડીના દેખીતા નબળા (શરીરે ફૂલેલા, 
નાડા નહીં ) તેવા દેખે ત્યારે એમ અતુમાન કરે છે ક 
તેઓ તો અરધા જૂખ્યા રડી કેટવાએક દિવસ ભૂખ ષરાશે 
વેદી ચકા રહે છે તે તેઆ તા એમ સમજે છે કે યોગીએ! 
ચરીરને પોમવા કાક જરૂર શતા નથી 

આ દ૪ીકત સ્ચતાથી તદન વેગળી છે. ઘગેશાં 
યોત્રીએમ શરીરને પોષવા, જૂના ભાઝ વપરારેકા કાટી નવા 
ધરી [દ તવતા ધન્વી વુરધરો આન તેની નહિ ક્યાઇ માડી, 
રવ દિગ્ા માનવી તાત્રતે સ્વાહુ દરી «તય છે કાળ વારીન 


1 ૫૨] 


સો! પછી મગજમાં રાઈ રું રાખડી $ બોલવા ફં અભિમાન બોલે, 
કાળ અજગર તણા સુખમાં ગ્આપણે ગરજ અસ્તિત્વ ર ? આંખ ઓલે; 





ઊમેરાતા રહે તે નનેવા પૂરતી કાળજી રાખે છે? કેમકે તે 
નણે છે, સમજે છે કે ન્યાં ત"દુરસ્ત રારીર નથી સાંથી 
ધામિક આત્મિક જ્તાન કરોડે! ગાઉ દૂર છે, સાધારણુ લેકા 
પણુ સમજે છે કે ત'દૂરસ્ત શરીર વગર ત'દુરસ્ત મન હોઈ 
શકતું નથી. ( 3૦૫0 દરતે 134 હ 8૦૫૩૧ 1૦૧૪ ) 
અતે ત'દુરસ્તી વિના સારા વિચાર જ ઉદ્ભની રાકતા નચી, 
તેમાં પામિક, આત્મિક સાન ખ-પુષ્પ-આકારામાં ફૂલવત 
નિષ્કૂળ જ છે અને યોગીએ તે બરાબર સમજતા હોવાથી 
શરીરના પોષણુ માટે નને કે-આત્મજ્ઞાન માટે જ-શરીરના 
સોહને કે ખેરરાકના સ્વાદને લને નહીં-રારીર પોષવા પૂરતી 
કાળજી રાખે છે અને તેથી જૂના વપરાચેલા ભાગ તીકળા 
જઈ તેની અવજી નવા પેદા ચાય તેવા શુદ્ધ સાસ્વિક, સાદા, 
જરૂર પડતા જ પ્રમાણુતા ખોરાક જ લે છે. 

ગેટલું "ખરૂં ક મોમીએ અકરાંતિયાપણે અમવા બહુ 
સ્તરાદવાળી, માલ મલિદાવાળી ચીજ ખાતા નથી, બહુ જ 
અલ્પાહારી, સાદુ' છીરન ગાળનારા છે, તેએ એવી રીતે ને 
એવી ચીનને ખાતા નથી પણુ એવા મોઠસ્વાદને લઈ 
“ખાનાર અન્નનાં જ ગીધડાં તરફ મનમાં તિર્સ્કારની 
નજરથી તેએની ઝમ સમજને માટે દયા ખાય છે અને 
મનમાં મ'દમ'૬ હસે છે. 

યોગીઓ સાધારણુ રીતે સમજે છે કે જે ખાછયે તે 
આપણ્‌* યઈ જતું નથી. પણુ જે ખરાખર શરીરમાં આગેજ 





ચાલતા ચાકડે કુભ સમ આપણે કટી તૂડી નવા રપ ચાવું, 
ડની દોરીએ તેમ ખચાય છે સર્વને સાજ અખુબોલ સ્‍તજું. 


[પ૫] ી 


આજ ક'કાતરીઓ લખી કેમની તેમના કાલ મેલા લખારો, 
લસની શારીએ જે ચડ્યા રગયી કાલ તે ઠાઠડીમાં સમારો; 


કકક 

થમે, જેમાંથી શરીરતો ભાત્ર ખતી #તય છે તેથકું જ 
આપણુ" છે; બાજી તો ખંઠઠાર્‌ કાઢવા શરીરને મહેનત આપી 
નંગછી' ફરૈ છે અને આ સય ત'દુરસ્તીના પુસ્તક લખતારા 
બધા બરાબર પોકારી પોકારી ન્નહેર કરે છે, ( વાંચો 
વગર રાકડાતો ધેદ તથા જદ્ધાવસ્યામાં ત'ટરસ્તી. ) 

યેણીઓ બહુ જ થોડા ખોરાકમાંથી વધારે વધારે પોષણ 
ક્ર મેળવી શાકે છે તે વિષે આગળ ઉપર સમનનવરું, 

ખોરાક લેનાશમાં એક જેમ ગ્રકાંતીઆપશું (7૦૦૦ 
80918) લેવાવાળાને। વગ છે તેમ તેથી ભેલય બીજે 
વમ તદ્ન ભૂખમરો ખે'ચનારા ( 55૯૦૬1૦018 ) તો 
છે. પાગીઓતને રસ્તો મધ્યમ વતે! છે. અકરાતિયાપગે 
ખાનારા અતે બૂખમરો ખે'ચતારા અન્તે પોતાના વર્મના 
વખાણુ બને તેટલા નેસથી ઠસાનવા યત્ન કર્યા કરે છે કે 
ત'દુરસ્ની તેમને! જ ઇશારો છે. ચોગીએ આ ખત્નેતા તરડ 
હમે છે કેમકે તે બરબર સમજે છે કે જેયું ઠાંસીડાંરી 
ખૂન ખાઈ તનિયત ખરાત્ર કરી છે તેતે ભૂખમરો વેડી 
સાજન થત્રાતો ઉપાય એ જેમ જરૂરતો છે તેમ જેગોએ 
ભૂખમરો વેડી શરીર ગાળી નાંખ્યું છે તેને કદાચ થોડે 
તખત સ'ભાળી વધારે ખાતરથી ઓઇી તુકચાતી યતી હશે 
ને ક એ બન્ને રસ્તા ચરીરતે નનળછી' કરી વહેલું મરણ 
લાવનાર તો છે જ બતે તેમતી ત'દુરસ્તી, ખાસ મત 
શાર્‌ાં રહી જ શકતાં નથી. 





જળ આનદ કહેલ કરતા હરો કાઉ તે ડોઇક ડાણ વસત, 
એમ સસાર ધટમાન દૂદડી શે 5 કારા અગે ડેઈઈ હણતાં 


દેહી 


જાઇ માને પ્રભુપ્રાસિ છે મ દિકે કોઈ માને પ્રભુતીર્થ સ્થાને, 
રોઇ માને મહાયજ્ઞ ને ચાગમાં દેહ તપ સમે દીન દાને; 





યોરપીતે વધારે ખાવાથી ખરાબ ચવાર્નાં તે જરૂરયી 
સે ખાવાતાં બન્તેનાં તુક્ચાન પ્રત્યક્ષ દેખાય છે અને 
તેથી કેટલે! કેવો એરક જર્રતો છે તેતો નિણું'ય તેતા 
વડવાએાએ બહુ જ અનુકાવ્ઘી, સમજથી, લાબી ત'દુર્સ્ત 
નિદ્ગી ભોગવી આન્મજ્ાની થઇ જે સૂચવી રાપ્યો છે તેતો 
જ લાભ લેવામાં ડહાપણુ સમજે છે. 

માટે ખરાત્રર્‌ સમજી રાખો ક થોગીએ] ભૂખે મરવાતો 
કદી ઉપદેશ દેતા જ નથી. પણુ તેથી ઊલડું તેઓ બરાખર 
સમજે છે કે ખરી સૂખે જરૂર પડતો જરૂર ન્નતતે] ખોરાક 
લીધા સિવાય શરીર અરાબર ત'દુર્સ્ત, રાહ બરાબર રહી 
જ શકતું નથી. 

વળી ખીજાં બરાબર સમજી રાખો કે ડુક્કરની માકક 
ઠૉંસી ડાંસી ખોરાક ખાવાથી જ પોષણુ પૂરતું મળે છે ગમે 
સમજ્તે ષણુ હસી કારે છે ને આજના ત્તાનમાં આગળ 
વધેલા જમાનાના સાણુસને તે રીત છાજતી પણુ નથી. 

યોગીની સપણ સાદી સમજ ગ્એેકજ છે ક-- 
(કદ 1૦ 19૦ ) સાસસે જીવવા મપ્દે જરૂર 

જેટલુ' ખાલુ* જોઇયે; 
પષુ 

(35૦૬ ફર્ક દ૦ ૦૦૬) ખાવા સાર્‌ જીવવાનુ” નથી, 

ખરેખર સમજી રાખો કે થોડો જરૂર પડતો સારે 


કેજ માતે વળી રાર ગલ્યાસમાં ફોઇ પરદેશના સ્વર્ગધામે, 
મગજના કોવડા કોસ સકેલરાક દેરા ન્વપલ છે ઝડમેન 


રૂ-- ૨ 


ફચ્ચ વિચાર આચા3મા વિહાર્ડુ સ'મ શકત/ન તદ નિદમ કરય, 
રાસ્તું શ્રવણ ને મનત કરતા «છે છવતમાં સુર્ય સ ભાર શવ; 





ખોરાક પૂરતે! ચાવી તેમાં શત મેળવી રાતિયી ખાવાથી જે 
ભદ્ભુત સ્વાદ આવે છે તેવેદ અકર્ટાતિશ્રાપણે બહુ સ્વાદવાળું” 
બાનતારાતે તેવું સોણ્‌ ( સ્તપ્તું) પણુ આવતું નયી. 


તેમ સાદા ખે[શ્ક ભૂખ જેટલો બરાગર્‌ ચાવીને 
બઆાવાથી આનદ સાથે જે પૂરતું પોષણ મળે છે તે બદર 
કાઠી ર્નાખવા કચરો પણુ નામતો નજ રહે છે તે તેથી જે 
તદુરર્ત રહેનાથી આત્મસ્ાનની ઝાંખી ગ્રકારા થવા રારીર્‌ 
મન લાયક બને છે તે લાભ તો અવણ્યં જ છે. 

આગળના પ્રકરણુમાં ભૂખ ( કઘળછ9₹ ) અતે 
&્ઉદંદઉ ( ડૉસ અયવા ખોદી બળતરા ક ખે!રકતેો 
અખા ) તે વિષષ હાથ ધરવામાં આવરો, 





નિત્વ આપ તણા કર્મ ઝરતા રહી «ગતનદ તાષનુ સ્મરૃણુ કરર; 
જ્ઞાન પૈરાયની પાખથી લડતા પરમ આનડદતે શિખર ડરરું. 


(૫૬] 


પ્રકરણ ૯ સું 
ખરી ભૂખ અતે ખોરાક માટે ધખારો; ખળતશ્‌ા 
( પળ૪ુઉ₹ & 70001૫0 » 


અરી બૂખ (ંપળઇક₹) એ ડુદશ્તી ખોરાક માટેની 
હાજત છે, અતે ખારાક માટે અભખરા [ /-0૩૦દ1દ૦ 
ખાતાની વૃત્તિ ખરી ભખ ન હોય છતાં ], તે અકુદરતી 
આરી ભૂખ છે, નાનાં બશ્ચાંની ત'દુરસ્તીને લીધે જે લાલી 
ગાવે જે, દેખાય છે, તે જેમ કુદરતી ત'દુર્સ્તીની લાલાશ 
છે અને લાલાશ રગના ગાલ દેખાડવા જે તેવો રગ 
પશ્ચિમનાં ને તેની દેખાદેખો ખાસ પારસીતાં, તે હવે તે 
મોઢાં રાહેરોમાં દિદુનાં પણુ બૈરાં લગાવી દેખાડાતી લાલાશ 
કર્‌ છે, તે જેમ બનાવટી ખોટી લાલારા છે તેમ ન્યારે 
ક્ષરીર્તે પેટતે ખારા૩ લેવા કુદરતી હાજત ચાય છે તે ખરી 
ભૂખ [ 8ંપળઇ૦£ ] અને જે માત્ર ખાવાના કે સ્વાદના 
ધૃખારાથી ખાવા તરફ પરાણે વૃત્તિ દોડે છે, તે ખોરી ભૂખ 
છ્ઠે 1 [૦૫૦ ]. 

ખરી તે ખોટી ભૂખમાં રો તદ્ાવત છે, તે હવે તપાસિયૈ, 

જોટી ઉમરવાળ1, જેસે લાંખા વગતઘી “ખરી ભૂખ શું 
રે ગજું જ ની ગને જેરી જં કણી ૧૩ તે જૂતમિજ* 


(૫૫૦1 


કવંતમાં અગેત્તિ ફન્નતિ પાસતે ડવતાને સદા ધાય હાનિ, 
સત્યમાં છે ફરે તે «7 પ્રસુતા વરે તેમ્તે દવની સહાય છાતી; 


ગયા છે, તેતે ભા તફાવત સમન્તવવે! ખહુ જ સુરેલ છે. 
કેમકે ખાવાના મેોહ-સ્કાદ ધખારાથી ખરી જખ ગવી 
ભૂવાઇ ગઇ છે ૧ પોતાની તે ખોટી જૂખતે જ ખરી જખ 
સમજે છે. 


“અતે ન્યાં સુધી તેએ બહ જ નાની ઉમર, ડત્યારે 
ખોટી ભૂખમાં તણાયા નહોતા અરે સમજતા ૪ નહાતા 
અને ખારાકના મોહ, સ્વાદ કે ચખભરે સું, તે ન્નણુતા જ 
નહોતા ને પેટ «ત્યારે કુદરતી માંગણી કરે, જૂખ લગાડે 
અને “મા મને ખાવાનું આપ “ “જે હેય તે આપ” 
* હવે મારાથી ભાઇ સાહક ભૂખ નથી ખેતાતી,” એવી 
તીતતાથી ખાવાની માંમણી કરતા અને મા જ્યારે ગમે તે 
ખાવાનું, સૂકું, લૃખુ', ટાચુ,, કેરે જે આપે તે ભયડ ભચડ 
ચાવી ખાપ રમવા દોડી જતા, તે વખતને જે યાદ કરી 
યક તેજ કદાચ “અરી બૂગ કેવી હતી તેના અનુમાન ઉપર 
આવી રોકે, ( વાંચો-વગર્‌ રાડડાતો વૈધ ) 


દાખલા તરીકે જે માણુસને સાંભળવાની ચ્ક્તિ છે, 
સંતે આપલે કોઈ અત્તપષો સ/ભળેલે અવાજ કોના જેવો! 
છે તે દાખલા વડે કોઇના અવાજ સત્યે સરખાવી સમજાવી 
ચ્રકિપિ; પક જે જન્મથી જ બહુ બેર છે અઘવા મેડા 
વખત પછી ત્મવાજ ન 97 સાંભગી શકે તેવા અતિ ખહેરો 
થઇ ગયે! છે તેને તે અકાજ કેમ સમજવી શકાય ? કે 





સ્વ્પમાં જગતે! વિષયમાં કંવતો તેજ ગુજ્યાર્ક ને તે ૪ જ્ઞાતી, 
હાત વૈગવ્યના રઝમાં રસ્ત જે સફળ છે ત્તમતી છ'દગાની, 
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દહસુખ વાંછતત દરા દિશે રોડનો! માનવો માત્ર આશા લર્શે,*_ 
આત્મકક્યાણુ વિચાર કરતે! નથી સ'ધરૅ ધામ ધન સ્વાર્થ ઘેલો; ”િ 


જેતે સુધવાની શકિત જન્મથી જ નથી કે ષછી ગપ્ત છે 
તેને કોઈની વાસ સુગધ કેમજ સમન્નવી શકાય ? આ જેમ 
અસભવિત છે, તેમ્રઝ જેણે લાંબા કાળયી મોહથી, સ્વાદથી, 
ખાવાના અખભર્‌ાથી "ખરી ભૂખ ઓઇ છે, તેને ખરી ભૂખ 
કવી, તે સમન્નવવું અસ'ભાંવેત નડી તો અતિ મુશ્કેલ 
તતો છેજ. ર 
જુઞખા ખીજ દૃછતથી તે સમજનવિયે : 


તરસ લ્પે1. ન્યારે ખરી તૃષા-તરસ લાગે ત્યારે મે!હુ* 

ગળ] સુકાય છે ને કુદરતી પાણી શૈધિયે ષિયે. આ કુદરતા 

તરસ છે અતે તે પાણીથી જ છીપાય છે. ન્યારે ડુ પાણી 

પૌત્રાય ત્યારે જ સ'તોાષ વળે છે; ત્યાંસુધી મન તડપ્ય! ડરે 

છે, કાઈ કામમાં ચેન પડતું નથી. પાણી મળે પીધા પછીજ 

“હાશ? ખોલાપ્ત જવાય છે અતે મન શાંતિ પામે છે તે. 
ખીક્ન" કામમાં મન ચેપ્ટે છે. આ કુદરતી તરસ છે. આ 

તરસના જેવી જ તીત્ર ભૂખ હય કે જેમાં ગમે તે કાંઇક 

લૂખુ', સૂકુ, જે મળે તે હૉશ્થી ભાવે, તે જ કુદ્રરતી 

ભૂખ કહેવાય, 


આ કુદરતી તરસ એ રાર્બત, ડંડા પીણાં, દારૂ, 
આઇસકીમ, સોડાવોટર, ભાંગ જેવાં પીણાં પીવાની જે 
* તલપ” ૩ “પ્ચ્છા ચાય છે ” તે આ કુદરતી તરસથી 
કેટલી જુદી ને કૃત્રિમ છે ? જેનો એકવાર પષુ સ્વાદ લીધે! 





«મીન «ર ત્તેર વિયોગમાં ર રટે ઇરા વિચાગમાં કાણુ રડતું ? 
પ્રનુ તષ્યા વિરહમાં ભાવથી ત્તે રડે તેર પછી જન્મનું દુઃખ ટળવું * 


[૫૬] 


નિત્મ અજિમાનતા એટલે તભીને છવ મમતા તણી ગ્હોર મારિ, 
ડુ કરેં, હું કરૂં માર્રૂ આ છે ખધું એમ ગૂ'ચાય સ'સારગારૅ; 





હમ તેતાં પીણાં કે વ્યસન જેવા પીણાં દારૂ, ભાંગ, તેતી 
તલપ % ઈચ્છા આ કુદરતી પાણીની તરસથી 3ટલી જુદી 
છે ! તમે તફાવત બરાબર દવે સમજ ચકા છે! કે નડી 

યારે શેડાવે!ટર કે ઉપર ડાં તેવાં ખીક્' પીયાંતી 
તલપ થાય ત્યારે ને તે ખરી તર્સ છત તો ઠડા પાણી 
ગ્લાસથી ખૂજઝ્ઠાત, સતોષ વળી ભત; પણુ તેમ નથી 
ખૂટતી તે ન્યારે જે પીશાતી તલપ યહ હાય તે પીવાય 
હારે જ સતા યાય છે. તે જ બતાતે છે કે આ તેવાં પીણું 
માટેની તલપ કે ઈચ્છા છે. તે કુદરતી નથી તેથી તેવી ચીશેની 
રેવ પાડેલી છેવાથી કૃત્રિમ પૅદા કરેલી એરી તે થીજની 
માંગણી છે, જેને ખોટી રીતે તરસતું ઉપતામ અપાય છે. 

તે જ પ્રમાણે (“0681ધ9) ખોટી ભૂખ એ ખાવા 
જ પીવાતી અકુદરતી પરાણે પાડેલી ટેત્ર લચ્હન જ છે; ચ્મને 
તેવી ખોટી ભૂખ તે ખરી ભૂખને ઢાંઇપષણું મળતાપણું નથી જ. 

માણુસ કુરવથી ત'બકુ પીવાની, અદીણુ ખાવાની અરે 
સપછ રીતે દિયે તો જરૂર વગરતી દ્વાતી રેવ વ્યસન પાડે 
છે અને તે પૂરાં પાડવાં ખોરાક માટેની કુદરતી ભૂખ ફરત્તાં 
એટલી વધી «નય છે કે તે વ્યસતેણ પૂરો પાડવા ખરી ભૂખ 
ખતાં ભૂખે પણુ રહૅવુ પસદ કરે છે; અતે એવા પષુ 
દાખલા બતે છે અને તમે કદાચ ન્તેયા સાંભળ્યા પણુ ઘશે 
જેવાં વસત પૂર્ણ પાડવા ભૂખમરો વેડી જિદગી પુ 
ચુમાવાય છે, 





ફુ'#7 સર્વાપરી ધનિક વિક્રાન છું માટે સારું નગાર્ફ્‌ વગાડે, 
હાય ! અભિમાનતા પ“કકે ગ'ડતા માતવી કિંમતી જવન ભાળે. 


ી [1ન્‍] 


શક્તિ આત્મા તણી પૂર્ણ ખીલાવ॥ જીવત માનવતણું ર અબ હો, 
પણુ પજી મ!નતે! છરન સર્વસ્વ તે પૂરવા! પેટના અમર "ખાડે; 





સાણુસ સિવધય ખીન્ત પર પ્રાણીઓને મનુષ્યના 
સ'ખ'ધમાં આવા ખાદ નને તેની ખાવાપીવાની રેત્ર ખગાડી 
નથી હોતી તો તેઓની કુદરતી ભૂષ્મ જ રહે છે. 

અરે બગ્યાંતી પણુ નને નાનપણુધી મીઠાઇ, લાણુ, જે 
તે નપારે ત્યારે લડ લડાવવા અષવા બિચાર્ર ભૂખ્યું મરી 
જરો એવી ખોરી લાગણી ન ખતાવવામાં આવી હોય ત્યાં 
સુધી તેની કુદરતી ખરી ભૂખ રહી ચક છે. 


આતે આધાર કુડુ'બતી જેમ પૈસાદાર સ્થિતિ, છોઃકરાંતી 
ખટતે લીધે ખોરા મોહ, તેની ઉપર * છે; અને તેથી 
તેવાં જ્ાફર્ર જેમ જેમ મૉર્ય થતાં ન્નય તેમ તેમ તેતે 
ખોટી ભૂખ ન્નેર્‌ કરતી જય છે તે એટલે સધી કે ખરી 
ભૂખ “દવી તેનું સ્વપ્તું પયુ આવી શકતું નથી. 


આવા માણુસે। કોઈકવાર શિકારે કે સુમાક્રીએ ન્નય ને 
«યારે સાથેનાં ભાતાં ખૂટી લાંખે વખત ભૂખ વેદવી પડી 
હાય અને લાંબે અંતરે ન રહેવાય એવી ડુદરતી ભૂખની 
રિયતિ પેદા ચાય, ત્યારે ભરવાડ કે વટેમાગુ' પાસેથી થોડા 
મહા સુશીખને સુકો લખો ટૂકડો મળે ત્યારે જ તેઓને 
ખરી ભૂખનું જિદિગીમાં પહેવીવાર જ ભાન ચાય છે અને 
તેવી ચીજમાં શી લિન્ઝ્#ત ને રો સ્વાદ છે, તે તે જ વખતે 
તેના ક્નણુવામાં ચ્આાવે છે, અને ત્યારેજ ખરી કુદરતી ભૂષ્ખનો 
ગને સ્ત્રાદમાત્ર ખરી ભૂખમાં જ છે તેતે! અતુકાવ ચાય છે. 





દૃછિ સાચી નહિં લેઘરી એમની સ્કૂલ માટે મરે દિત્ય જાડી, 
સાધ્ય તનને ચી જવન સૂધી ર્યો અય" બેગુ ક્યુ દોડી દોડીન 
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શ્ઘૂહને પાથતાં સ્ઘૂવથી રાચતા સ્વૂલેર્માં નાચતા બોડ પણા, 
કામ કર્તવ્ય છે છત તાત્પર્ષ એ સાનના એમ ચાવંડ મેણા; 





ભરે કોઇ વાર સારા પૈમાદાર પણુ દમેશના રોગી 
દરિયાઇ લાબી મુમાપરીએ ગયા હોય છે, તે સમયે ડમભાચ્મે 
ગદાણુ આડે રસ્તે સડી જર્તા ને જોખો વખત તાં ખોરાક 
તદન ખૂટી જવાતી બીક અરધી પાણી બૂખ વેડીતે તાં 
કિનારે ન દેખાતાં યોડાક રેક માત્ર પેદડાં પાણી ઉપર #૪ 
સહુતે જિદ્ગી ગાળવા ફરજ પડતાં «વારે કિનારે ઉતરે 
છે ત્યારે લૈ્ષટા ભલે શરીરે નમળા પાતળા દેખાય છે પણુ 
ઘણાએક શરીરનો ખગાડ કરા નીકળી ભત લલટા તદન 
સાં'ન ત'દુરર્ત થઇ ન્નય છે. ને % તેર્માંથી શીખામણ 
લઇ કાયમતી ખાઉધરાપણાતી રેવ સુધારી પાછા હતા તેવા 
નાદુરરત અતે રોગી નથી થતા એ એક મોટો સવાલ છે. 

જ્યારે ખરી બજૂખ હેમ છે ત્યારે ગળા અતે મેહાંરના 
સાનતત'તુ તે સુચવે છે. કેમકે જેવા ખાવા બેમે તેવા મો!હ!માં 
શળામાંથી પાણી છુટવા લાગે છે શને ખોરાક ન્ટેવે! શળે 
તેવા પણુ સ્વાદવાળા ”૪ મીઠે લાગે છે ને ખોરાક લીંધા 
પહેલા સતોષ વળતો જ નથી, અને ન્ત્યાં સુધી તે ન ખાણમે 
(યાં સુધી ચૈન પડતું નથી કે તથી ઉકાઇ કામમાં મત પરેવાતું. 
ખારાક ન્ને મમાલા વગરનો હે!ક તે! પણુ તે ખાતાં પૂરે 
સ્વાદ આવે ને ખાવાતી ચીજ પોતાથી જ મીદી લાગે, હોંશયી 
ભાવે; તે જ ખરી કૂખ છે. 

ખરક વ્મર્‌ થકરી આવવી, પેશ્મો બળતરા થવી, 
પેટ ખાલી લામવું, પેટ મળી જનું-બેમી જવું, એ એકે ખરી 





દટિમાં જે હુએ ત્તે જ માને “ગર્‌ અન્મ [મથ્યા ખધુ ખોલનારા; 
નઇ ગકતદ નથી બુજ્ડ્િ એ પરે આત્મધી વગના એ બિચારા. 
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પત્મ જીવન છયે પારકા કાઈ જે કૂળ છે વડું શ્વાર્ષ, કા, 
હિતો વાપરે સાધુ વિસૂતિએ ત્તેથી ત્તે રેવષદ્માં વિરાટે; 





ભૂખની નિરાતી નથી. તે તેદ લાંત્રા વખતની રરને લઈને 
પેઢ ખાલીની નિશાની છે. ભૂખની ખખર પેટ-જહરને 
આપવાની શક્તિ જ નથી. તે તો ઉપર જ્યું તેમ 
મે'ઢા ને ગળ'ના ઝાનત'તુનું' જ કામ છે. સમા જે ખોટાં 
ચિહ્દો યાય છે, તે જડરતી દિવાલ બહુ ખોરાક ખાવાથી 
ઠસી ભરવાથી તણાઇ મેથી શધઈ ગઇ હાય છે, તેજ ખાલી 
થવાથી તેતી લાગણી ખતાવે છે; કેમકે જડેરની દિવાલ 
«યારે પાથી હેય ત્યારે તાણીને પેટ ભરવાની ટેવથી તેશે 
સ'ફાચાયાની શક્તિ શમાવી છે. થોડે! વખત તે દુઃખ વેડી 
થ્‌!ડા ભૂખ્યા રહી ટેવ સુધાર્વાથી બહુ "ખરાબ નહી" થઇ 
હોય તે! જઠેરતી દિવાલતી સ કોચાવાની શક્તિ જેમ નેમ 
સેળવાતી જશે તેમ તેમ તે લાગણીએદ ધીમે ધીમે ખ'ધ 
પડી નરો. 


તમને બધાંતે કદાચ સાથર્ય ચરો કે આ બધાને 
હડેષોશ સાથે સો સ“બ'ધ છે ? જુએ -યોમીએએ 4૩0૭10 
ખોરી ભૃખતે જતી છે અને તેથી તેને «યારે ખરી ભૂખ 
ઉંણપ્ઇ૦₹ લાગે ત્યારે જ ખાય છે અતે તેથી ગમે તેવા 
સાદ થોડા ખોરાકથી ગૈતાષાય છે એટલુ' જ નહીં પયુ 
તેમને ખોરાડતો કાળિયો અમૃત જેવો જ લાગે છે અને 
તેમાંથી પૂરૂ પોષણુ મેળવી એવો આનદ ને ત'દુરસ્તી મેળવે 
હૈ % તેતો તમોને સ્વપ્તે પસ ખ્યાલ આવે તેમ નથી. 





પન્ય દધિચિ ત્છતિ ધન્ય શીબિ નૃપે હાડ ને માસ દીધા પરાર્થે: 
આજ તે અમર ચરા દેહથી કકવતા હાથથી વાષયું” તે જ સાથે. 
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દૂય [ટથા માહે ૬. , હૂથયા નાટ તાય * ગે ક. :.૨ લ્રગવાં, 
ભાગ ભાગ્યો! નેહિ યાગ ન્તગ્યા નહિ લેખ્ઠ હીતેલ છે નગત ઠગવાર્‌ 


એટલે પદેલી નજરે તમતે યોગીએ દૂતળા, પાતળા, સુકી 
લકડી જેવા ભૂખ વેદનારા જષ્યાય છે તેવા નથી? પણુ તે તો 
પૂરા તદુરસ્ત, પૂરી રીતે જોપાએલા, શાંત મનવાળા સદા 
સતેોઘી અને આન'દર્માં મમ રહેતા મસ્ત આન'દ રાતિમમ 
ખહામય એકાકાર ૬ૃત્તિવાળા જ હૅદય છે. 


જેવા થોગીએ રહે છે તેવા યાએ! એ જ પોતાના 
ચ્રારિત્પપી ખોધ આપે છે. ગયું કરનારાતે લાભ છે. 
ખી'ળએ। લાભ લે ન લે તેની તમતે, અમને અતે યોગીઓને 
પરવા જ નથી. 


ભષન નિજ શેઇડને મામ કોરે ગયા સતિ કેટીને સિષ્ષ કરશ, 
અરે કમના નધ્મના સવ્પુગો લઠકતા મકનના પેટ લરવા. 
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ગ્રક્રણુ ૧૦ સુ 


ખોરાકમાંથી પ્રાણજીવન્શાકેત ખે'ચવા વિષેની 
પોામીએની સમજવવપની રીત 


ડડ દરતની એક ફરજમાં કેટલીએક પરને સમાવવાની 
અદ્ભૂનશકિત અતે જરૂમ્યાત કરજેનતે આત'દમય્‌ બનાવવાતી 
કળાનાં કેટલાંબેક દજ્ાન્તો મળી આવે છે 

તેમાંથી એકાદ શકિતનું દષ્ટાન્ત આ પ્રકરણમાં આપ 
વાર્મા આવરી. તે ઊવરથી તમે સ્ચ્ષ્ટ સમજ શકરો ' શક 
કૂર્જમાં કેટલીએક કરજ કેમ સમાવી શકે છે અને છતાં 
રારીરતી કેટલીએક જ્રજ્તે કેવી રીતે આન'દમય બનાવી શકે છે. 

ઓરાકફમાંથી ચોગીએ પ્રાષ્7ણુજીરન શકિત્‌ કેમ એેળવી 
શક છે તેતો ગ્રયમ વિચાર કરિયે; એટલુ” નક્કી છે ક 
માણસ તેમ ખીન્ત પ્રાણીએના ખોરાકમાં સકિત અને 
તાકાત મેળવવા મઇટે પાણ્છીવન શક્તિ ભરેલી છે અને 
તે પ્રાશુછરન રકત માણુમ અતે પ્રાણીઓની છીભ, મોહા 
અતે દાંતના ઇતનતતુ (૪૪૪૩5) મારફત મેળવી શકાય છે. 

ચાવવપ્તું કૃત્ય પ્રાષ્મુને, ૬24નશકિતને ખોરાકમાધી 
જુદુ પાડી સકે છે અને તે જુદી પાડવા ખોરાકનો અહુ જ 
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કગ એશ્રઈમાં ચિત્ત આસક્ત છે તેમને તો તથી રાતિ વન 
શ્વરોહ મદ કોધ તે કામ ફટ છે સ્વસ્થ ને ગાંત તે લેક «ન 





બારીક જૂંકા એક્ર્સ થાય તાંમુધી ખોરાકતે ખૂ4 ચા" 
પડે છે આ પ્રમાણ ખૂત ખારીક ભૂકો થવાથી પ્રાણુજ 
શક્તિના અભુખોા છભ-મેદાતે દોતના સીધા સખ 
આવે છે, _ 


ખોરાકના દરેક અણુની અ'ર ગ્રાણુના કેટલાંએક ઝી 
અણૂખો (1816017045) સમાએલાં છે જે ઝીગાં અણુ 
બારીક ચાવવાથી અતે મે!હાના સાત (581104) તીં તે 
ઊયર્‌ રાસાયનિક ક્રિયા યત્રાથી છુટાં પડે છે, તે પ્રાણુજીવ 
શક્તિના અણુઝાતી દજી રાસાયનિક શ્ારીઓ સધ ઢ 
શકયા નથી; એટવુ'જ નહીં પણ્‌ ખોરાકમાં તેવા ત્રાર 
જવ્નશથ્રક્તિના અણુ'એઓતી ઠાજરીતો તેમતે હત્તૂ ખ્ય 
પૃષ્મુ આવી રાકયો નધી. કેમકે ઇદી સોધાયેલા સાધન' 
તૈ પકડાયા ક જણામાં નથી. જે ક સભર છે કે ભ્રવિષ્ય! 
કદાય તૈતી ક્ોધ ઠરી રકે તેવાં સાધન મેળવી ચાકરો. 6 
દ્રાઈટેમેન્ટસ રોમાં છે તે કદાચ તે દરે, 

જેવા આ પ્રાણુજીવનના બારીક અણ એ ખારીક ખેર 
ચાવવાથી છૂટા પડે છે કે તુરત તેએ જભ, મૉહા 
દાંતના જ્ઞાતત'તુઓ તરર જઈ માંસ અતે દાડકામાં પસા 
યથ ગાનરાકિતનાં રચળો ( 2501710૦008 ક]860% 
808૪૦ 1100565 ) સાં સએેકડા યાય છે અને તાંઃ 


શરીરના દરેક અણએ અણુને જવનદ્ાક્તિ પહોચાડવા 
આવે છે. 





સગ કતત્વને ભાર પ્રતુને દઇ મ્રાપ્ન કમે કરે તે જ પોર 
નઈ અરવ્યે કરે બાગની લવના તે ટ સસારી ને તેન ભેગ 


[૬૬] 


2 કરૈ નાથ તે સરવ સાર્ડ જ છે એમ સમજ સદા રે'વું રા, 
ઇરા કહ્યાણુ કરતે રહૈ ઇવતુ' અહિત સુતઝુ' કરે શું પિતાજી 





આ ઠ્રજૂ એક માત્ર હકીકત જયારવિષો છિષે તેની 
વીમત જેમ જેમ આપમ્રળ જતા જું તેમ તેમ સમ”તવવા 
મત્ન કેરસું 


કેટલાએમકતે શ'ફા ઉડ્ભનશે ક હવામાં જ્યારે પ્રાણુ જવન 
શકેતપૃષ્ક્ળ ભરી છે અને તેમાંથી «યારે વગર મહેતતે મળી 
શકે છે ત્યારે ખોરાકમાંથી તેજ શકત મેળવગા કુડરતને 
ક્રૌમટ મહેનત શું કામ કરવી પડે ? તેતો ખાુસાસો એમ છે 
ક વિધૃત-રક્તિ વીજળી જેમ બધે ભરી છે પણુ જેમ 
વીજળી જ્યુદા જુદ પ્રકાશની ને જુદ્દા જીદા ગુયુતી ધણી 
જતતી છે તેમજ પાણુ જતન શકિત જુદ્દા જુઢા સુણ્વાળી 
જુદા જુદા પ્રકારતી છે તેથી તે દરેકના ગુચ્તો લાભ લેવા 
જુદી જુદી રીતે મેળવવી પડૅ છે. આ જુદા ગુખ્ુ કયા તે 
તૈ શું શું કામ શરીરમાં આપે છે તે બહુજ સૂક્મ અને આ 
પુસ્તક માટ ખાસ જર્રતુ' તથી, મપત્ર એટલુ ન્તણુવું 
બમ છે કે આ બધા પ્રાશ્ુ શકિતતા પ્રકાર શરીરની 
તદુરસ્તી માટે જરૂરના છે. તેથી કેવી રીને મેળવી શક'ય 
છે તે «૮ જષ્ય0વવામાં આવે છે. 


પાણીમાંથી મળની પ્રાષ્યુજવત શક્તિ અમુક ચષુની છે, 
હવાર્માની તે ચકિત અમુક ફ્રાયદા કરે છે, વગેરે. ખોરાકમાં 
જે ઝ્ોાણુ છવન શક્તિ છે તે મેળવવાની રી3 તેથી અહીં 
જષ્યાષી છે. તેની સરીર્માં જરૂર છે માપ્ટે બેરર તેની રીત 





ઇગની ગણતરી ફેણ સમજ શકે છવ પરિમિત નાદાન હોતે, 
ડુ આમે દઇને કરે શ્રી હરિ છવતે શુદ્ધ કચન અમોલે,. 


1 ન્યુ 


કેપ અમૃત કરી ડુ રૂ સો પડી શોર સે કમ ખારો 
હૈય અમૃત કટી સૃદરીના સુએ શં મરે પુરૂ્ડ તે ચૂબનારેો ? 





જષાવી છે ફૂકામાં તે શક્તિ બારીક ચાવવાથી અને સાન 
તતુના મગૃડમા તે ચૂમાવાથી «7-1, મેઢા ને દાત માગ્ફેત 
ખરાક્માથી તે મેળવાય છે 


હવે ચાવશાતી ન્મતે મોઢાના સ'વ મળવાની સાથે સાથે 
ક્યા યાય છે તેતા લાશ તપાગિયે. ગળવાને સહૈયું થવા 
થવાએધા ખારીક ભાગ તે સાત માથે બળી લોચા થવા 
તેની જરૂર છે અને નને તે શ્યા સૂર્ય રીતે ન થાય તો 
મળવાની મુશ્ષ્લી વધે છે તેટલુ જ નદિ, પષ્યુ તે સાવ સાથે 
મળી ખએગમ્તો ગમામશિક ડેરદ્રાર ન થાય તે! જઠરતે 
પચાવવાની મુશ્કેલી વધે છે જે મોઢાના ગ વથી પચે છે તે 
જ ૩ પચાડી સસ્તું નધી આ સાવી ખરા? સાવ સાધે 
મળવાની ક્િયાનો સ પૂષ્યું લાભ લેતા કેટવજાએક તેર્મા મુખ્મ 
દામ્તર ક્તેચગ તો ચાતવાની પ્રથા માટે સખ્ત શવામષુ 
કરે છે ક દરક કે!ળિયે! કમતીમાં કમતી જેટવા દાત છે 
તેટતી વખત અએટને બત્રીશ વખત ચાવીને જ લનારવો 
લતેપ્રયો નયી મેઢાના તવ સાથે મળતા ખોરાક ખૂષ 
પચતા તેમાથી ૦રૅનમ પ્રાખ્યુ અથવા જીવન શક્તિ ખેચી 
લેવાય છે ખીત્તે લાશ્ન તેથી જલદી હ્ધની થોડા 
ખમકથી નટ શાન્તિ યય છે તે ત્રીનને લાજ દાતના 
ગૃજળિગ મજખૂત બેસતા હોવાથી નિદિગીનો છેતટ સ્થિનિ 
સૂધી દાંત મયમ રહે છે, તે? પમાસે યોગીઓ હ મેરા આ 
જાભ લેવા બહુજ કાળજીથી આ નિવમતે! અગવ કરે છેં 





હેયનમી સ્વર્મમા, ષન્ન જી સતત 2 ન દસા ટોય, સયરેોગ કચાથી ? 
નાગુ ગમત વગે સતની વાગીમાં તરરો તે લવ કત્યુમાંથી - 


[11૮] 


લટ્ટ વિચણથી ભટ્ટ આચારથી જવન ને જગતમાં ભત ભરજે, 
ભદ્ર ત નિર્ખજે ભદદ તુ સૂંછજે ભદ મતમી સદા ભદ્ર સ્મરજે; 





જે ક તેએ વનું ખ્યેય પૂરી ત'દુરસ્તી સિત્રાય આત્મજ્ઞાન 
સ'પાદન યાય તે જ છે. વળી તેથી આડફતરી રીતે શરીરતે 
પણુ સારે! લાભ મળે છે. 

આગળ ડહેવાઇ ગયું છે કે ચાયુસ સિવાયનાં ખીનળ' 
પશુ, પ્રાણીએ અને નાનાં બાળા પુ ડુદર્તી રીતે, 
જ્યાં સધી તેની આદત ન્લદી ખાઇ લેવા રેકી રેકી 
બૂગાડવામાં ન આવે લાં સંધી આ લાભ મેળવી શકે છે. 


પૂરૂ ચવા રણુ' ૩યારે ગણાય તે સમજવા સીધો 
સરલ રસ્તો એ છે કે જે ખોરાક ચાવતા હેઇધે, તેનો 
જ્યાંસૂધી જરાપણુ સ્વાદ માથામાં રહે, ત્યાંસુધી પૃરૂં ચવાયુ 
નથી. જયારે તે સીજતોા સ્વાદ આવતો તદ્દન બધ થાય 
(યારે સમજવું કે પૂરૂં ચવાઈ *્હ્યુ છે તે તેમાંથી જે લિજ્જત 
સ્વાદ જતાં રહે તે સાબીત ફરે છે કે તેમાંની પ્રાણજીવન” 
શકિત બધી ચૂસાળ ગપ છે 


આવા પૂરા ચવાયલા ખારાકતો જે સરદ અરે લિજ્જત 
સતોષ ભેપન્વે છે, મન સાથે મળતાં આત્માની સાથે એકમેક 
ચવાથી જે આન'દ મળે છે તે તે લેનાર જ નની શાકે છે, 
ખીશ્ન જેતાવળે ખાનારને તેતું સ્ત્ષ્તું પણુ આરી શકતું 
નથી, જેમ બહુ મોઢા, બહુ જ ધર્મી, બહુ જ ગણી, જેનાં 
નખાષુ સદ્ચુયું આચાર્થી પ્રયમથી જ જેતે માટે અયાગ 
માન લેપન્યુ હોય, તેની સમક્ષ જ્તા આપણુસાં તેમનો 





ભ્રટ્ટ તુ' ભાવનટે ભટ્ટ તુ વાવજે લટ્ના લઝ ભગવાન વર્જે, 
ભટ ફૃતિ નારા પામે તહિં કે!ઇ દી ચાન ગોનિ દતુ એમ ગરજે. 


[૬ણ] 


*7નત વાટે ભર્યા કટકા કસુટા ડયાક સુલાયં સતુંકાર ટળતી, 
જાય અપડાય છે ષત્યયા કપલ ક્યાક મિ રત્ન માણેક મળતા; 





કે 


પ્રતાપ-શેહ પડે છે ને જે માન પેદા યાક છે તે 
અમવા જેની સાથે અમાછ પ્રેધ હેય તે લાંબે કાળે 
અગાનક મવે તે તે વખતે જે લાગણી આનદ થાવ4 છે 
તેથી ? ઝમુઝણાટ કે આનદની સ્કરણા થાય છે, તેું 
જેમ ખીન્ન પારો વષન પૂરેપૂરૂં આખેડુડ ચઇ જ ચમ્તું 
નથી, તેમજ ખોરાક પૂરે, નીચે વે ચાવી, તેમાંથી સંપૂણ 
જીવન ક્ાક્તિ ચૂમાર્તા ને લિજ્જત સ્રાવ છે તે પણુ માત્ર 
અતુશવી જ ન્નણી શકે છે. તે કહી ગતાવવા શબ્દો જ નથી. 
(આ તદન ખરી જતે અતુશ્નનેલી હઇીકત જ છે. ) 


વળી જે ખોરાધ્માં પોષવાતી વધારે શક્તિ દેય, સ્વાદ 
નહીં, તેમ તેમ તેમાં પ્રાણુ જતન શકડિતતું પ્રમાણુ વધારે 
"હાય છે. એશ્લે એ પણુ ડુરરતના ડહાપણુને। દાખલે।! છે ઝે 
પેથગુ લેત્તાં ક્રોધે સાપે લેતાં આવડે તે! તેમાંપી જીવત 
શક્તિ પણુ પૂરતી મેળવી શ્ઞકાવ છે. 


યોગીઓ નયા બધું નણ છે માટે સાદો પોષરુવાળે જ 
હુ થેડડે! ખેરાક લે છે તે તે પૂરો ચવાયે, «નારે તે 
ચાજ્તો ત્દતત સ્તર અરદસ્ક થાય ને ખારીક રસ્ર યઈ 
પાતાની મેળે મળે ઊનરી ?#નવ ત્યાં ચધી જજને બમાર 
મે'હામાં ફેરવી જ્ડગનિ ધીમે ધીમે ચલાવી પૂર્ર ચાવી ખામ 
છે એટલે થોડો ખોરાક પૂરવા યાય છે અતે પૂરતી જીવન 
ટ્ાકિતિ મળતાં દાંત સુદડ ચાય જે. 


કવન પાટે વસે ઝગ બગ દાડ કયાક કાય પરમ હરા દેવા, 
વિશ્ર આકાર.મા સત્‌ આરત છૂમ્તા ઘ્ઝનડ ફેડ અદા સત્ય સેવ 


(૭2 ] ક 





કુદરત વિહરડું એ જ સ્વર્ગીયતા સેમતી તેમીં નિર્દય લૈ, 
શાત તર્‌ ડોવતા પ ખી કહતેલતા ત્ષેત્રમા નાચતા હરિણુ 'ટાળા, 





હવે સ્પટ્ સમન્નયુ હગે કે જેએા થોગીતી રીતે ખાય 
છે તે જ્યારે ખહુ સાદા ઘોડા ખોરાકમાંથી પૂરતું પોષષુ 
અને જીતનશકિન મેળવે છે ત્યારે તેથી લેનટુ અરધુ ચાનયુ 
ન ચાશ્યું મોટા મોઢા કોળિયાએ ભરી, ભલેતાવગે ઉતાવળે 
ગળે ઊતારી ન્નય છે તેને પચતુ તો નથી, પષ્યુ ખોરાકમાંથી 
જેઇલું પોાષણુ મળતું નથી, એટલું જ નહીં પણુ વધારે 
ખોરાક "ખાવો પડે છે જે ઊતટો જધ્ર્મા કે આંતરડામાં 
સડી બગાડે વધારી બહાર કાઢવાની મહેનતે રોગ મ દવાડ 
પેદા કરે છે 


જેમ નકર ખોરાકતુ, તેમજ પ્રવાહી ખોરાકતું, જેવુ ક 
ફૂધ જે બહુ જ પોષણુવાછુ ને પચવે ડીક ગણાય છે તે 
પણુ ન્તે ગળામાં કે મોઢામા રેડી અથવા મોટા ઘૂ ટડાથી 
એકદમ ગળે ઊતારી જવાય છે તો તેમાથી જે પોષણુ મળે 
છે તેતાથી અરધા દૂધમાંથી નને ચૂસીને અષવા નાની નાની 
ઘૂટ મેહામા લઈ મોહામાં ફમતીમાં કમતી પદર્‌ વીરાવાર 
ખધે ડ્રેર્વી પીધુ હેય તે! તેટલાથી ઊનટ ખમણ પોષષુ 
અતે જીવતરાકિતિ મેળવાય છે કૈટગાએક એમ પ્રરિયાદ ફરે 
છે ક દૂધ અમતે પેટમાં ગડગડે છે તેનો ખુલાસો એમ છે 
3 તાતે નાને ઘૂટડે મોહામાં ફેરવી નથી પીતાં તેથી જ 
ગૂડમડે છે નાતે ઘૂટડે મોઢામાં ફેરવી પીશે તો ગડમડરો નહી 


નાના ખચ્ચા નડાસધી ધાવે છે કે ધાવણીમાંથી દૂધ 





સદ શીળી મીડી પવનની લહરીએઓ રેત હૈયા સમા નીર ઝરણા, 
અસર કેદ એ «૮ હસ્તા પ્રિચ સાથીએ! દેવ છવનત તણા મધુશ સ્મરણુ, 


[૬૨૧૧ 


અર્ચતે કામને સખતેઃ માતની એન્ટ છે એમનેદ તન ઠૈતુ, 
ધર્મને મેદક્ને ઇચ્છતો! સતજન એક છ એમને! વન સેતુ; 





ચુમે છે, યાંયૂધી તે લમ તેતે પણુ મળે છે; પષ્યુ ન્યારે 
ધાવણીં સાફ્મુદ્‌ ન રાષ્ઠી શકાતાં તેતે બદલે ચમચીયી દૂધ 
પાવામાં આવે છે ત્વારૅ તેટલે! લત્લ મળી શકતે! તથી; 
જુમફ્ટે બસ્ચુ* તુર્ત દૂધ બંનારી ન્નવ છે, જે કે તેવે વખતે 
યમચામાં બહુ ઘે!ડુ' દૂધ લઇ ઘોડી થે.ડી વારે પતાય તો 
તે ખે'કુ તથ. 

શાઇઓ 1 ગા રીતે ખાતાતો ઉપયોગ કૃપા કરી એકતાર 
&રી નાઓ તે તે અનુભવ મહ્ધાં પછી હમેરતી રેત્ર પાડે!. 
પછી જુઓ, તેના કેટલાને કતરા લાભ છે; અતે તેવી રીને 
વર્તવું જરી રાખી પ્રત્યક્ષ "ખાત્રી કરે કે ષાડા રોજમાં 
ઘોડા ખોરાકથી કેટલી તાકાત મળે છે ને આનંદી તદુરશ્તી 
નદ પતી ચાય છે. 


લખનાર ચોકમ એટલુ' સમજે છે કે યોગીએના 
ઈટલી નવરાથ્ષથો, જેટલા આન'દઘી અતે તેમના નેટલી 
ક્‌કર 2હિત રિયતિ ખાગ કરીને આજના ધામધૂમિયા-ખદુ 
કામવાળા, ઠળ? રીતે ફિકર ચિંતાયી ઘેરાયેલા, ખોરાક 
તી વખતે તેટલી શાતિરાખી ખાવા વખત મેળવી ન ૪ 
શકે, પષ્ુ તેમ એટલુ' પયુ નવું છે 3 સ્‍્તે પૂરેપૂર સધ#તવ, 
પૂરેપૂદી રસ છેપ્ષ ત જતુ, નહીંતર ન જમાત, ભૂખ્યા 
રહિવાનું પસ'૬ કરવું; પણુ આટલી શાંતિ, કુર્સદ મેળવીને જ 
ખોરાક લેવાનું શરૂ કરરે તેદ ત'દુરસ્ત પૂરા રહેડ્ો. 


એક અહકાર પાષતેઃ માની દાસ યઈ એમના ઇવન ખેચે, 
એ; પરમાત્તે પાવતેદ રતન દાસ થઇ એમને ક રેતે, 


[૭૨] 


જગતની વસતુ કે વ્યક્તિને અડક્તા ખહુ સ્યળે વાગતાં રફર કાંટા, 
કાઈ ન્નણું નહિ તે છતા માનવી રાખતો! મગજમાં અજખ ફાટા; 


ઉપરાત તેમના કામ વગેરે નિશ્ચિત મતથી ઊઘ્ટાં ઉત્તમ 
મકાર્‌નાં જ ચશે. 


જ્યાં લીત્ર મરજી છે ત્યાં રસ્તા મળી જ રહે 
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બ પ્રમાણે ખાવાથી થોડા ખોરાકે જેમ પૂરો મંતોષ 
યાડ છે તેમ ચરીર્તે બદ્યાર કચરા કાઢતો પણુ બહુ જ 
ચાડે રહે છે. એટલે એક બાજી ઊંચુ' પેપષુ, પૂરતી 
માાષુજીવન શક્તિ મેળવાય છે, તેમ નકામાં પદાર્ય જૂજ 
હાવાથા કાઢવા શકિત ખહુ જ આછી ખર્ચાય; પરિણામે 
તદુર્સ્તી સાથે લાયકી જિંદગી પરાણે ટકે છે. 


લખનાર સમજાવી સ્ક, યોમીએ। પોતાના તેવાં જીવનથી 
દૃષ્ટાત પૂર પાડી શકે, પણુ, વાચતાર | ચ્મમલ કરવો 
તે તો! કોઇથી ન ખને; તે તો જાતે અમલમાં મૂકી 
તેલુ* વત્તઃન રાખચે તેદ જ બને ( અરે કાઈ પરાણે 
આરાકનો કોળિયો મામાં ખોસી રાકે પશુ પોતાની મરજી 
વિસ્દ્દ ગળે ઉતારવી શકે? તે તો આપણું જ ઊતારવોા 
પડે.) તેમ સમન્તયા ખાદ તે અમલમા મૂડઝવાનું તો 
પોતાનાથી ખની સકે 


વખતોવખત ફ્રીફ્રીને ઠમાવાયુ છે કે રાંત મત વગર 
ખેદરાક હવા પાણીમાંથી પૂરેપૂરી પ્રાણુ-જવનશકિતિ આપણે 





વાત પડિત રિવ્સુફ્ની સેતરે માન અલિમાન નહિ ધડીક ૂફ્ટે, 
વૈઘ ધુ ભક્ત હુ જ્ઞાની નિષ્કામ છુ એમ કહી જૂર્ત તે નગત લર, 


[૭૩] 


સત્ત માધુ પડયું દોય ધર આગલે નજીકનાતે નહિ એની ગખનો, 
રત્નને રોધવા ખ્હાર તે ભાટકે સ્વધિક સહવાસથી છે અવજ્ઞા, 





ગ્રડૃણુ કરી શકતા જ નધી. જમતાં, ખાતાં, પીતા, મનતે 
સાથે નડી દૃઢતાથી ત્રાતતા-૪ «તઓ કે હું જે ખાણ, 
પિઉ' હું તેમાથી નધી પ્રાણુ-છતનશમક્તિ મળતી જ ન્ય 
છે અને ન્ટેટલે અંશે ટું તે મારા પોતામાં આમે જ કર્‌ છુ 
તેટલે અશૈ ચ્રાતિ મળતી ન્નય છે અને આત્મતાન મેળવવા 
સાધન સ્વચ્છ રાહ કરવા જ જનકે છુ; તો પછી ત દુરસ્તી 
અરે તો તિચારી તમારી મુલામડી જ છે. 





કસ્તુરી કિમતી તરમેમાં લટગે એ ત સ્‍ત્ે કરી મૃત્ર ગિયાર], 
શ્રાસપી સમીપમાં ઇશ વસતેડ છતા છના થાય એતે! વિસ્તારે). 


[૭૪] 


મ્રકરણુ ૧૧ ઝુ 
ખોરાક 


સજેરાક દરેક જણું શો! લેવો, વનસ્પતિજન્ય, ગ્રાણીજત્ય 
જ ખીશ્ને, તે અમે લેતારનતી મર્‌છી ઉપર જ રહેવા 
દઇયે છ્રિષે. 


અમે ન્નતે અમુક જતને! માત્ર સાત્તિક ખોરાક લેત્રાતું 
પર્મદ કરિમે ષિયે, છાં એટલુ” સમન્નયે ષિષે કે જમાનાથી 
જે ટેવ પડી છે તે એકદમ જવી મુશ્કેલ છે જેમ જેમ 
બરાબર સમળવતું જશે કે બહુ સારા પદ્ષિ!મ કયા ખોરાક* 
શાથી ચળે છે, તેમ તેમ ફ્રેરદાર કરે એ જુદી વાત. 

મોાગીઓ પોતે તો વનરપાતિજન્ય ખોરાક પસ'૬ કરે છે, 

એક તો ત'દુરસ્તીનાં કારણુ અને વળી પૂ-સવાસીઓની 
જીવ દયા અહિસા તરફ દમેયાં રૃત્ત હોવાથી. નને કે 
ષોગીબમાં જેઓ સાતમાં બહુ જ આગળ વખા છે, તે તો 
વનસ્પતિજન્ય ખોરાકમાં પશુ માત્ર ફળ, જઅતુનું તેલ 
(ઉજ ૦1) અતે મતફળી જેર જમીનમાં થની સીંગા 
અને સાથે #તડા ધરના લોટની ભધ્ખરી ઊપર જ નિભાવ 
કરે છે. તોપપષ્ુ «પારે તેએ ફરવા નીકળે છે ત્યારે નને 


1૭૫] 


જોઈ સુવણું ને સુન્દરી રોધતદ સોગ વિવાસમાં છવન ગાવે, 
કરડ મત કામના જીતિં ઘેલા બને ભઈવની ફિકકા હૃદય ખાને; 





ખીજી 24વાળા લેકામાં નીકળી શય છે તો તેએ જે મળે 
તે ખાઇ લેવા અચક(તા નથી. તેઓ સમજે છે કે ખૂબ 
ચાવીતે ધીમે ધીમે તેઓની ખાત્રાની રીત મ્રમાણે ખવાશે 
તો ગગે તે ખોરાક કરો તે તેએને પચી જરો ને તેમાંયી 
ભેઈનું પેયશુ મેળવી જ ચકા, અતે બીનતને કાઇ રીતે 
બેશન ક અગવડરૂપ ચતા જ નથી. જને મહ જ ચાવીને 
આજના કાળની ગમે તે અપાગ્ય ચીજ પણુ ખવાય તો 
સરેલાઇષ્રી તે પણુ પચાવી સકાય છે, 
અને અમો તો તેતા મોગીઓના મિહ્ાત્તતે અનુસરીને 
લગષિમે ઈમે અને વાંથનાર્ના મત ઉપર અમારા પોતાને 
બાસકફ ખવરાતદા આમદ રાખતા નથી. માણસ પોતે જ 
અમુક ખોરાકના ગુષ્ટુદોષ પ્રયમકી સમજતેદ થાય અને તૈ 
પછી તે ખાવાની ચીષ્તે પમૃદ કરે એ જ જરૂરનું છે. 
પરાણે કોઇવી પમદમી બીજા ઉપર લાદવા જરૂર નથી, 
અને કદી તેવી કર પડો તે! કાવમતું નમે પણુ નર્લી, 
જેમતી આખી જિમી માંસાહારી તરીક જ ગઇ છે તેતે 
વનસડૃતિજન્ય ખોરાક વિષે ઠૅમાવવ'તું અતે જેતી રાધેનરા 
ખરાક ઊપર નિમી ગઇ છે તેતે કાચો! રબા વગરે! 
એરર ખવરાવતરાતું આગ્રયથી ઠસાવવું એ નરી મૂર્ખાઈ જ છે, 
એટલુ * માત્ર ડરી શરરિયે કે ખોરાકના સંબંધમાં 
વિચાર કરતા થાએ ને જેમ જેમ તે વિષે નરાતર સમન્તું 
*તય તે ગળે ઊતરતું «તય તેમ તેમ તમારી જતે ફેરફાર 
સઝ 


અક 
મક્રડ આરા તથા રોરડે લટઘ્તા સળ વતનમાં સર્વ ન્ટ, 
પ્રેમરસ લક્તિમાં દુપગુ સૂકા જ્ઞ,નતો રાત રસ ટેક હૂ કે 


[૫૬1 


શ્ૂખ' તું માનરી શૈચ રાતે કરે વાર્ડ ધાર્યું કરી ના થવાર્નું, 
કુરાળ ઇજનેરતા હાથધી ચાલતું નિત્ય આ જગતનું કારખાનું; 





કેરતા જાએ. અમે પરાણે અમારો અભિપ્રાય તમારા ઊપર 
લાદ્વાના કરતાં તમારી વિચારશ'કેત સ્તતે સમજ ઊપર્‌ 
ગરૃફવાતું જ વધારે પર્ષદ કાર્યે હિયે. તમતે જે પસદ પડે, 
જે ખાવા રૃચિ વધે, તે ખુશીથી ખાએ. એટલી જ 
ભક્ષામણુ ક જે ખાએો તે ધીમે ધીમે ખૂ ચાવીને શાત 
ચિત્તધી, મન મેળવી પૂરા આનદ લિન્જતથી મીદુ” કરી 
આસા અને વખતોવખત સાદી પણુ જુદી જીની વાતીઓ 
ખાએ; એક વાનીતે # ન વછમી રહે. શી શી ચીજ 
બનતાં સૂધી ન ખાવી ન્ેઇયે, તેશ્લું ₹ આ પ્રકરુમાં 
કઢીમૂં; પણુ તે પુ માત સવાદના રૂપમાં જ કહીશું. 


વનસ્પતિજન્ય ખોરાક વિષે એટલું જ ટહીધુ કે જેમ 
જેમ માણુસતી મમજ વધતી જ્શે ને તેના પૂરેપૂરા પ્ાયદા 
સમન્નતા જશે તેમજ લેકે તે તરક વળમે અને સમજશે કે 
સાંસ એ ખાવાતે માટે સરજાયેલુ" જ નથી પશુ ન્યાં 
સૂધી જેતે તે ખરામર્‌ સ્પછ પોતાથી જ ન સમય, ખાત્રી 
ન થામ, ત્યા સધી તે ખાવા મન રાડે, લલચાય ને આગ્રડથી 
પરાશે છોડે તેતા કરતાં તે ખાય એ જ સાર્‌ છે. જ્યા સૂધી 
પાતાને માંસના બરાબર અવગુષુ કે તેની જરૂરિયાત જ 
નથી એ સ્પષ્ટ સમ%્નયું નથી, તેની રગે રગે સમજમાં 
ઊનયુ” નમી, ત્યાં સુધી તે એર્‌ાક કરી રાખે એ જ તેને 
સાટે ઇજ છે. કેટલાએક આ અમારા અભ્નિપ્રાયતે વજન 
નહોં આપે પણુ અમાર્ડ કહેવુ # ખર્‌ૃ છે, તેની ખાર્ત 





એમના હાષમાં યત્ર સૌ આપસે પતન પાણી ગતિ યોશ્ય દેરો 
જવન ડર્તય તે! નિત્ય કરવા હણી સાર્‌ નરસું ભવે કોઇ 9ર 


[૭૫૭] 


આપું બેર શું ! આપણે સોર રૈ! દ આપસે! રેર તે હાથ ધને, 
દોર એે'ચાય તેમ થત્રને ચાવર્ડુ લાલ હાનિ પછી થાય કેને? 





વખત અને અનુભવ સાચુ'જ ડેરવશે એમ કદ 
અતઃ કરૃણુ સાક્ષી પૂરે છે. 


માંસના ખોરાક અને વનસ્પતિન્ટ્ન્ય ખોરાકના કાયદા 
ગેરપ્રાદદ વિષે જેતે ન્તણુવા ઇચ્છા હેય તેએ એ તેવા 
વિષયનાં સે'ક3 પુસ્તકા હાલ લખાયાં છે તે ભલે ખુશીથી 
વાંચી પોતાથી નિશય કરી લે પણુ તે વિષે પણુ એટલી 
લલામણુ કરિયે હિયે કે બન્તે બાળત ઊષર જુર્દા જુધં 
પુસ્તક વાંચી પોતે જ નિશ્રય કરે. એકજ લત ( "પિત )તા 
એકજ આમ્રચમોં તણાયેલાંનો જ પુસ્તકો ન વાંચે તેમ 
બન્ને *તતનાં ખોરાકમાંથી શું શૂં તે કેટલું કઇ જાતનું 
પાષણુ મળે જે તેનાં પત્રકતો ખાસ અભ્યાસ કરે અતે તેમ 
કરીને જ દરક જ્યું પોતાને! ખરે; નિશ્રય કરી ચક્રો. 

અમે માત્ર તીસેના સવાલોનો નજ્વાબ વાંચનારને 
વિચારી નેવા માટે મૃકષે છિચેઃ-- 

૧. તમે] વધારે પડત્તા માંસતો ખોરાક તો નથી લેતા ? 
(લેતા હો તે! એછે! કરતા જાઓ, ) 

૨. તમે! પોતાના ખોરાકમાં વધારે પડતી ચરબી ( ઘી- 
માખષુ વગેરે 2 અતે તેવી ચીકારનાળી ચીને તો 
નથી લેતા ? ( આછાં જ લેવાં નેએ. ) 

8. તમે! ઠીક ઠીક ફળનો ઉપયોગ ઢમેચાં કરા છા ક 
નથી જ લેતા કે ખહુજ થેઇડાં ને તે પછ ન્તલે જ લયો 
છૈ? (કાનો હુય્થી ઉપયોગ કરવો જેએ. ) 

રાજ દરબાર સાતિત્વ સૌ આપણે કોઇ ટેબલ અને કોઇ ખુરર0, 

સમ તે ગોાડવે ર્થિર થડું તે પદે કાર્ય્ય ફરું દીધું પ્રેષ વરસી. 





1૭૮” 


જવન રોલ તે નિસ કરતો રહે તે મહિ આપખું ખેસતા, 
ઘડીક ઊંચે જવું ધડીક નીચે જતું લડતા જેમ ગગને ગશારા; 





ર, મીકષના દળેલા લેટ અને દાળનાં ફ્રોતરાં કહાટીતે તો 7 


નથી વાપરતા ? તમે। ઘઊ'ના યૂક્રાં સરીતતો ચારણી- 
એ જ ચાળેલા પણુ આંકને થાળેલ નહીં તેના લોટની 
શટલી તે જાડાં સહીતની દાળ પોતાના ખોરાકમાં 
વાપરે છો ? ( ઘ*ઢીનોા દળેક્ષે જ વાપરવો મીલો 
નહીં. તેમ છાડાં સહીત દાળેદ વાપરવી નેએ. ) 
અને તેમજ કરવું એ ઊચિત લાગે તો બ'ને તે ફેરદાર 
ન કર્યા હોય તો કરવા નથી ૪૨૭૧1? ( તેવે! રેરદાર 
કરવો ઊચિત જે. ) 


૧. ખહુ જ મસાલેદાર ભારે માલ મલિદાવાળી ચરીન્ને 
જ્તા નથી વૉપરતા ? ( ગળપણુ '*બને બહુ ઘી॥ળી ચોન્ને 
ન અયવા ખહુ જ થોડી તે પણુ લાંબે અ'તરે ખાસા, 
ધાણાજીરૂ તે દીંમ કે જે લમણુ ખાતા હેય તે લસણુ 
ખહુ જ થોડાં વાપરવાં. ) 


ઉપરાંત કાઈ અમતે પૂછે ક ખોરાક ર્સબ'ધમાં કાંઈ 
સાધારણુ નિયમ સૂચનો તો અમે કહીશું કે જુદી જુદી 
ખોરાકતી વાતીઝઓ ચીશ્મે ખાએ પણુ તે બહુ ભરે બહુ 
ઘી ગળપષુવાળી ન ન્તેઇએ. ઘી બહુ ન વાપરે!. તળેલી 
ચીજથધા દૂર જ રહે] વધારે પડવું માંસ પણુ ન ખાશો, 
તમારી રર હમેશાં સાદા ખોરાકની જ શાખો. ચાવીતે ધીમે 
ધીમે ખાઓ, જે ખાઓ તે વહેમ રાખ્યા વગર ખાએ! 





'મીણુમાં ખડકમાં શિખર ને સડફમા જવનના જઝરણુને સતત્‌ નહેું 
ધડીક સુખ હાસ્યમાં ઘડીક દુઃખ રોકા જેમ રાખે પ્રભુ તેમ રે'વું 


1૭૬] 





જશ ધારક પ્રબુ રોરીયા એ ચતો આપણે નાચવું તે પમાય, 
સેર તે સોર શું હેપ્ય પ્રભુ દાસને નાવ ખે'ચાય જેમ નીર તાણે; 





એટ્લે નાહક પ્રથમથી મતે પચતું નથી, ચું ખા8, આ 

ચી" તા મતે પચે જ નહીં, બાવા વહેમથી જે ખાવાનુ 

શરૃ કરમો! તે! પત્રથે જ નહીં. હા, ખાધા પછી ખાત્રી 

ચાય કે આ ચોજ ન પગી તે! બીજીવાર તે ત ખાએ, 

(“વગર રોકડાતો વૈદ ' વાંથો 

શવારના જને નાસ્તા વગર ન જ ચાલે તે! બહુ હલકા 

ને યે'ડો લપે!. રાતમાં કાઈ કામ કયું” નથી. આશમ લીધેદ 

છે એટલે ઞવારમાં ખોરાકની જરર નથી. હમેશા લેવા ટેવ 

પાડી હ!ય તેતે લાધે ખાતા મત દાડે છે. ને લ્યે! તોપણ 
બહુ જ થોડો નેં હલયા લ્યે. 


ને બરાત્રર ચાજીને તે ખરી જૂબે ખાવાતી ટેવ પાડી 
હશે તો ખોરી ભ્રૂખ લાગગે જ નહિ. ન્યારે ખરી બૂખતી 
24 પડી દરને તે વખતે ખાતી વખતે પોવગૃવાળી સદી 
જેતી જે વખતને જરૂર 62 તે તરફ જ તમારી રતિ 
ડુદઃતી રીને રેડે. 

નપારે 8૪૩ પણુ તબિયત અસ્વસ્થ જાય અને 
ખાવા નથ વત્તિ ન થાય અષવા ખાતું ભાવે જ નર્હી 
હારે એક ખે ટક જૂખ્યા રર ખેચી કારો. ઘોડી સખ 
શોથ ને એક ટ'ક નત ખવાય તેતી જ્લાય ફ્રિકર ન ટર. 
શ્રુખ્યુ તેતે કાંક ન દુખ્યું પણુ 4રગીજ નૂખ વગ? ત? 
અખાએ, પશુ તગ્ફ ન-7ર ઢરથો તો તમતે ખાત્રી થમે કે 





નપ વરદ આવ ધરી જીનની મોદ કરરું નહિ કોઇ કે, 
થક દિશા પરી પરકક નહિ બી નેમ રએ કુ રેમ વેષ, 


(«ન 


છવત આત'હ આશા અમી યથ  છવત સુખને! ફડતે દવારે, 
તેથી પ્રાણી બધા જીવનને તલસતા મૃત્યુને કોઈ નહિ ઇશ્છતારો; 





જયારે તેને જરા ઠીક ન હોય ત્યારે તે ભૂખ્યાં જ રહે છે 
અને ન્ન્યારે સ્વસ્ય તબિયત થાય ત્યારે જ ચરે છે કે ખાય 
છે. આ તેએ આપણુને શીખામણુ સમાષે છે ખાતાં ન 
સમજિયે ન ચેતિયે તેથી «૮ વધારે પડતાં માંદા થઇયે ણિમે. 


ખીજી તર્પ્યી ખોરાક માટે અમે વધારે પડતી ચાપચીપ 
કરવાનું એટલે દરેક વખતે ખોરાક ગ્રાપીતે તેળીતે ખાલું 'કે 
બારી#ીથી ગુણુ દોષ તપાસ્યા સિવાય ન ખાવું એવું કરવા 
કહેતા નથી. માત્ર સાધારણુ સાવચેતી રાખી ખોરાક ખાવો 
સટલુ' જ જરૂરનું છે. ફરીદ્રીને કહેવાય છે કે ખરીભૂખે 
બગબર ચાવીને ગમે તે થોડા ખોરાક ખવાયે હશે તો 
કુદરત તે પચાવશે જ. 


જેમ ખને તેમ કુદરત તરક્‌ ને સાદા ખોરાકતે જ વળગે. 


સારા મ૦/ખૂત તાકાતવાળા ત'દુરસ્ત માણુસે। કાઈ 
ખોરાકથી ખાસ ભડકતા નધી, વહેમાતા નથો આન'દી 
રહો, પૂરા ધીમાં લાંગા શ્વાસ લ્યો, ભૂખ પ્રમાણે ખાઓ, 
સાદી જિંદગી ગાળા, તો પષ્ઠી દરેક ઓરાકની શ્રાપચીપ 
કરવા જરૂર જ નહિ રહે, તમારી પ્રેરણાબુહ્ધિ સુચવે તેતે 
અનુસરે. કમકે તે સિવાય બીજે તમારો સ.ચેય સરૂ કે 
પ્રિત્ર નથી, (વધારે ખુવાચા માટે “વગર દોકડાતે। વૈદ' વાચે। ) 


ન--- 





છવન માનવ તણુ ક ભૂનિ મહા પુટ્યના પુજથી તે પમાવું, 
કવન માનવતણુ ક્ષેત્ર વિવેકનું મોશ્ઞ ધામે અદ્દિથી જવાત. 


£૮૧] 


ક 


યકરણુ ૧૨ ઝુ 
પાણી 


(ઠષોગ મુખ્ય એ શીખવે છે કે પાણી પીડાતો બયોષર 
ઉપમા ચમભે અને તેતો પુઝાળ ઉપધોગ ટરો, પારણે 
ડક'ર્તતી પ્રમ જરૂરિયાતની ચીજ છે તે રિમી કટેકુંજ 
પડે. પણુ આપલે આપણી આઘ્તો એવી ખગાડી છે 
આપણે દૃદરતી કાયદા ભૂધી ગયા કિયે. «તત નાનાં છેકરાં 
પાર્ણીતો ઉપમોગ કંષ્કે જસે છે, પણુ તે પણ જેમ જેમ 
ઉમરે મોહુ' થાય છે તેમ તેમ તે પતી દેખારેખીએ ભૂલી 
જતાં જાય છે. આમ થ્વાનુ* એક કારણુ તો એ છે કે 
મેટા શહેરોમાં દહ પાણી મળતું જ નથી. ન્યાં જુએ 
લમાં ણર્તા બષવા સ્વાદ વગરનાં ન સ્ચે તેવાં પાણી હોય 
છે એટલે પણુ પાણી પીવાની રેત ઝોાછી થતી જાય છરે 
અને તેથી પાણીને બલ્લે સોડા, રરતત, તેવાં પીગગાં તરક 
વળે છે અને પાણી જૃલાતું #નય છે, તેમ કામર્મા વ્યવસાયર્મા 
એવા રોકાયેલા રરેવાય છે કે એક બે વાર શરૂઆતમાં 
પાણી પીરા પ્રેરષ્ટા-મત સુચવે છે પણુ હમણાં કયાં પિયે, 
આટઢ્યું પૂરૂ કર્યા પછી વાત-એમ કરી કરી પ્રેરણુપ્તે માદ 
આપત્રાની રેન આપભે જુવાવી દવે છિપે એટલે તે ચેતવતી 
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રવ્‌ રૂભ મઠો માનવી રેઠ નમા વિગપની વાટ તેં કેમ ગાળે, 
અઈ સુકાગનેો ખૂખ મોપેદ મત્યા હોગતો કા અરે કીચ ખાતે 


ખધ માય પછી લેનટા આપણે ર્ફારિયાદ કરિયે કે અમને 
તૃષ-તરસ વાગે છે ન્‍૪ કયાં કે અમે પાણી પિયે | પણુ 
રારૂઆતમાં જે વખતે પાણીની ચેરષણુા ચાય છે તે વખતે 
લ%્નર્‌ કામ પડતાં મૃષ્ઠી પાણી પીનાની ટેવ્ર રાખી જ હોત 
તા જરૂ? તમને તૃષા-તમ્મ લાગી છે એવુ ભાન ચાત અતે 
પ્રેરણા ચેનવત પણુ ખરી 


ધીમે ધીમે એની ત્તાદ્ત કરી ૬૪યે છિયે ક તૃષા 
શાગ્યા હ્તા પાણી પીતા જ નધી અતે પછી નારે 
ગ્રેરણા ચેતવતી બધ થાવ ત્યારે એમજ દ્ચ્યાદ 
કરિયે છિતે કે તૃષા લાગ્યા વગર અમે પાશી પિયે એવા 
મૂગ્ખ નથી તેઘી -ામળ જૂજ એવા પગુ હોઇ ન્ેવામાં 
આવે છે જે એમ કહે છે કે પાણીની તૃષા-તમ્સ એ એક 
શેમ છે અને પાણી પીતુ એ કુ ?ની વિસ્દ્ઠ ?ે ગવાતી 
સાચે દલીવ્‌ ફરવા જરૂમ જ નની માત્ર કુ રી રીતે રહેતા 
જગવી માણસો અતે બીન્ત પશાક્ષી પ્રાણીતી . રતી 2વ 
ઊપર ધાન નમાપગા તો ₹ત્ય તુગ્ત જ્સાર્ણ આવશે 


યોગીઓ તો પાણીનો ઉપયોમ એટવે ગધે જરૂરતો 
ને હપયોમષ્રી સમજે છે કે ત દુગ્સ્તી માટે માત્ર ૧ કરતા જ 
ઊતરતી પાષ્ીની જરૂરિયાત ગણે છે જેમ હતા 4મર 
જિદ્મી પચ મીનીટ ભાગે ૦? ટકી રકે તેમ પષ્ણી ૧૩? 
ભાગે જ પખવાડિયુ જિદમી ટક માણુસનો મેછે ભામ 





રત્ન ચિંતામણિ હાર હને ચડ્યો કાન બદન અરે કા ગમાવે, 
“મ ઉઘાડીસે નિરખ ન માનડી 1 પ્રાસ અવસર શરી જાથ ના ને 
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#યનર્નું ચિત્રપટ હ્વાથ લીધા પછી ફરવી ફેરવી પૂર્ણ ક્ર્ં, 
વાસના જો રટી અલ્પ પણુ અ'તરે તો પડે ચિત્રપટ અન્ય ધરજ; 





ને માંદો રહે છે તે ઝાછુ" પાજી પીવાથી #. જેમ છેડ 
પાણી અને ખોરાક જમીનમાંથી ચૂમીને જ નભે છે તેમ 
શાણુસને પણુ પૂર્ડ તદુરસ્ત રહેવા પૂરતાં પાણીતી જરૂર જ 
છે. અતે જે ત દુર્રતી બગાડી હોય તે! પણુ તે પાણીના 
છૂટા ઉપયોગથી ન પાછી મેળવી શકાય છે. છોડને પાણી 
વગર કોઈ રાએે “કરૂં 1 ઘોડાને કાઇ તરસ્યો રાપ્મી મરવા 
દરો? અતે છતાં સાથુસ જેવું પ્રાણી માત્ર થોડા આળસે 
પાણી પીધા વગર તસ્મ વેઠી લેશ્ટી નિમારી હાથે કરી 
વોરે છે. ક 

પાણી પીવાની અરેભર જર્રશિયાત સમન્નવ્યા ષછી 
હવે પાણીને! ચર્‌ીર્માં ગા ઉપયોગ છે તે તપાસિયે અને 
પૂછી વિયારિયે કે જર્રના પ્રમાણુર્માં આપણે પાણી પિમે 
ખિયે કે કેમ ? 


(૧) પ્રથમ તા આપષાં શરીરમાં ૪૦ ટકા સેટલે 
સોમાં સીતેર ભામ તો પાણી જ છે. આ પાધીમાંનું થોડુ” 
ધાગ હર ર।?૪ વપરાય છે, સોપાય છે, સૂકાઇ તેડી જવ છે 
તેની અવેજીમાં પાણી પૂરૂં પાડવું “૮ નેઇએ. તેમ પુર્ફૂ ન 
પાડિયે ને શરીરતે તાભ્તૂ' ત'દુરસ્તીમાં રાખવાનું ઇચ્ઠિમે 
એ બની ચકે જ નર્હી, 


(૨) ચામડીંતાં ઝીગૂાં કાણા જે કરોડે છે તેમાંથી 
- હ્રપળે પાણી બહઠારતી ગરમીથી બાષ્પશરવન વરાળ રૂપે 





બ્નોગવ્યા વગર નછિ નાશ એને! કળી કમ પ્રારબ્ધને કર-૪ શરુ; 
૨ક ૩ રાય ટો «તુ કે દેવ દ કર્મ ઘટમાતકમાં સનત ક્ર. 
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નિત્ય જ્ડૅતું સંતન નીર્‌ નિર્મળ રહે તેમ ફઝવન વહે તે # સાર, 
નીર ન્હૅતું નથી તે1૦૪ ગ'ધાય છે તેમ જવન પ્રમાદે નડાર્‌) 





અદૃશ્ય રૂપે ઊડતું જ શનય છે. «વારે દેખાય તેવાં ટીપાંના 
રૂપમાં યઈ નીકળી નતય કે ઉડી નય તેતે માટે અંગ્રેછમાં 
3૫૦૫૬ પરસેવો એ જુદો ને ખમર્‌ પડયા વગર્‌ અદશ્યરૂપે 
રપળે ઊડતો જય તેતે! જરે શખ્દ 1૦૯8૬1૦૫ છે. 
સપણ ગુજરાતી ભાષામાં તો બન્ને રીતે નીકળી નતતાં 
પાણીને એક પસીતો એ નામ જ અપાયું છે. કોઇ વાર્‌ 
પાડા પસીનાતે પસીનો ને બહુ પસીનાને કાઠિયાવાડમાં 
ધામ શબ્દ લૌકિકમાં કોઇક કહે છે પુ સ્પષ્ટ તેવા ભેદ નથી, 
ખત્તે માટે પસીનો તે ધામ એક જ અય'માં પણુ વપર્‌ાય છે, 


ચામડી વાટે અરશ્યરૂષે એટલે વરાળરૂપે પસીનો થાય 
છે" ને તે યતો અટકાવવા શરીર ઊપર વાર્તીશ લગાડવામાં 
આવે તે મેડ વખતમાં માણુસ તરી જ ન્ય છે. આ 
કલ્પના નધી. એક નાટકમાં એક માણુસતે દીપડા 
(1.00૪ )નો વેષ આપવા આખા શરીરને ચિત્તાના 
પટ્ટા જેવા દેખાવ કરવા જુટા જુદા ૨ ગતે। વારનીશ લગાડી 
દીધો જેથી પસીનો યતો અટફશીજ ગયો અતે થોડા વખતમાં 
તે માણુસનું મરણ નીપજ્યું, તેમજ રોમમાં એક માણુસને 
રવતેો રેખાવ દેવા સોનેરી શરીર બતાવવા સોનાતેો! વરખ 
ગમયમ વાર્નીશા લગાડી આખા રારીરે લગાડી દીધો તે 
વખતે પણુ તેજ પરિણામ આવ્યુ. કુદરતી રૂપ બદલાવી 
ખીજી' રૂપ આપવા ગયા હા પસીતે! થવાની રીત અટકનાધી 
ત્યાં શર્વા ભ્રય'કર્‌ પરિણામ આવ્યાં. 





પુષ્પ ખોલ્યા ડરે ડાણ રહ્યા કરે એમ છુતન વહે કર્મ (વાડે, 
તિય મષ્મસ્થ યઇ વીજના તાર સમ પ્હાચડુ આખરે અમર ધારે 
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*.4ન જીવડા પરે તે તરી વેડ છે ગોક તે ડસરડા હેમ તોમા, 
૬.4ન ઝવ કળા પૂર્ણ નાત દધી સ્કાદ મોયગ ફલ્લાસ એમા, 





પસીનાને શસાયણિક રીતે પૃથક્ક*યુ કચ્તાં તેમા પાણી 
સાથે સરીર્નેો ગગાડે નીદ જે ગે સામીન ચાડ છે વળી 
પ્સીનામ્રા દુર્ઝન્ધ શરતે ચિકાસ છેય છે તેથી આપણે પણુ 
ખાડ નીધ્ળવા અતુભતિયે દિને તેથી શે તે અનકાવવામાં 
આપે તા તેથી માઘ પરિણામ નીપજે એ દેખીતું છે, 
સરીરતું મનાર્કામ હરષળ થયા ૨૮ કરે છે તેથી તેમાથી 
એકટ યતો બમાડ તીશ્ળી જ જવો નેધયે અતે તેતે સગલે 
તકા શામ બતાવવાનું ખોરાકમાંથી રસ થઈ “નતેદ ૦૪ 
#તય છે આ બગાડ શરીરમાં સ્‍્હેવા દેવે! એ પરતડતુ જ 
નથી ને તે ત નીકળે ને શરીરનાં એકઠો ચાડ તો તે ઝેર 
રૂપ વતે ટે અને પમ્ણિમે રોમ ઉત્પ આય છે અધ્વા 
ગાજ ઉલતતાતક જન્તુખાને મ્હૈવાનું વધવાનું સ્થાન બને 
છે ચોખાં માન નિરમી રમીરમા જન્તુ 3મી કે ટરી 
રાપ્તા જ નથી. પણુ આતા એપ પાણી પીતાતાને! જયુ 
મળે એટલે ઞહેનાઈથી તેને રહેવા વધવા સમાન મને છે 
આ વિષય તિરો જ્યારે સ્તાત-ત્હાવ તે! [ય ચર્ચ ત્યારે 
લધારે ફટેડ્રુ પાણી ૬૮મૅચ બહુજ ઉપયોગી છે તે 
ડારીરના અ ૨ અને બહારના લષ્મા બહુ ન જરૂરનું છે 
જારે તદુન્સ્નીમાં સાધતટ બરાગર કામ કરતાં નધી ત્યારે 
ખધાને ત દુરસ્ત બનાવી તડુર્રર્તી સાથવવા કહુ જ મદદ 
કરે છે પાણી છૂટધી વાપરવાની સડક કાત તગે કાઢી ન 
નાખરો આજથી જ અમુક વખતે આટલુ પાણી પીવા જ 





ઘ્મેચ અદદ દસ દ. અદ લવવુ મતડુથી એ «૮ જે ડુ ખદાલ, 
હતુ રમ્યા વિનદ ગેમમાં દડડુ સ ભાગે પતન ત્યા «રર ભઇઈટ 


[૮8] 





જગત છે છવ્રની પાડરાળદ મહા શોખાતા «યાં દયા પેમ પાડે! 
વિશ્વ અધ્રુત્વનાં સૂત્ર સમન્તય છે છટતી સવારની જટિલ ગાઠો; 





રાઝ જ 
કરવું એ નિવમ બધી તેને બરાબર વળગી રહે એટલે 
મોડા રોજ પછી તે વખત તરસ લાગી પાણી પીવાનું 
ચેક્સ શચવરે એટલું જ નહીં પણુ ન્યાંય્ધી પાણી નહો 
મળે ર્યાંસૂધી ચેન જ નર્હા પડે. 

આ સલાઠ તદન સાદી ગણી કાન તળે ડારી ન તાંખશો, 
ખરાતર અમલ કરો. આ વાચનારરમાથી દરાર્માથી એછાર્મા 
ઓછા સાત જષુતે આ સલાડ જરૂરની જ છે, વાંચનાર | 
તું પણુ પોતે બારીકીથી ત્રિચારી જે કે પુષ્કળવાર પાણી 
લું પીધા કર્‌ છે |] નને ન કરતો હો તો તે પીવાનું રાર કર, 


પસીનાતા ખીઝો ઉપથેગ શરીરની કુદરતી ન્નેઇમે 
તે કરતાં ગરમી વધી ગળ હય તે! તે વષાર્‌ પડતી ગરમી 
આછા કરી નાંખવાની છે, ઊપર્‌ કહેવાઇ ગયું છે કે રારીરતો 
બમાડ કાહવા પસીતે। ઉપયોગી છે. સામડી, મૂત્રપિડવે! બગાડ 
કાઢવાતી મદદરૂપ થાય છે અતે પુરતું પાણો પીધા વગર 
થામડી બગાડ ન કાઢી રકે એ ર્નિંવિવાદ છે. 


ચંસીનાથી ચોવાસ્ટ કલાકની અ'દર દોઢ પાઇન્ટથી બે 
પાપ્ત્ટ એટલે લગભમ અઢીથી ત્રષુ રોર્‌ પાણી ઊડી કે 
નીકળી ન્નય છે. આ તો સાધારષ્યુ રિયિતિવાળાનું પ્રમાણુ 
છે પણુ જેતે બહુ મહેનતનું કામ કરવું પડે છે તે તો 
તેથી બહુ મો!ટા જથ્યામાં પસીતાર્પે ખગાડનાળ' પાણી 
કાટી નાખે છે. સૂડ્કો હવામાં આપણુ ગરમી વધારે સહન 





શૈ્ષ તપ ને તિતિક્ષા વતો વિસ્તરે હદય સાગર વિરાળા ખને છે, 
અડગ ને અમિત અહેં આત્મબળ ખીલતુ જવ કહ્યાણુ પાટે ચડે છે, 


1૮૭] 


છવ હવક હરે તે તરે સ્ડેલથી જે હરો ભારે તે ડૂખવાનું, 
માન અહકાર્તો ભાર ભરવો! નહિ સરલ નિર્દીષ થઈ નાચવારતું; 





લેહી રહે છે તેતે શુ કહેવુ? કેમકે પાણી વગરતું સક 
લોહી તતો “ પડ ''જ છે સજી ભૂરી જ છે, 


શર્‌ીર્તા ક્ષાર યુરિઆ નામના બમાડને શરીરમાંથી 
ખદ્દાર કાઢી નાખવા પષ્ુ પૂ્તવિડને પુષ્રળ પાણીતી જરૂર 
છે તેમન્# કોંઠાના સ'ત (3ર!) જઠર રસ 
(ઉ૨8૬દ૪1ઉ ]૫1૫૦૦) 1પેત્ત 3116, પ્રૅન્કિઆાટિક રસ 
12000401810 0109 વગેરે રસો જે વગર્‌ પાચન ચળ 
શકતું જ નથી, તે બધા પેગ ક?ત્રા માટે પાણીતી પૂરી 
જરર છે પાણી બધ કરા કે એજી કરો એટશે આ 
જર્રિયાવા પૂરી પડતી અટકે છે એટલું હશ્તૂ સ્પષ્ટ ચયુ છે 
% નહીં? ને સમનનયુ હોય, ગળે ઊતર્યું હેય તો મારા 
ઊપર્‌ મહેરખાની કરી આ તકથી કટ્ષહુથી પણી પીવા 
પૂગ્તી કાળજી રાખો ને તે અમવમા મેગશે જ એ બદલ 
આ વાંચલુ* પડતુ" મૂકી હુમણાં જ એક પ્વાક્ષો 
આગરે પાણે રોર પાણી પિયે. 

એક શાસાયશિક શાસ્ત્રી તો ચોખ્ખા રાખ્દોમા કહે છેકે 
ખપા જીવો! પાણીમાં જ તગ્તા રહું છે અતે ને પાણીની 
6સ્તી ત હોય પાણી ન જ હેય તો જીતગન-શન દરગી જ 
ટકી જ ના શકે તો પછી પાણી વગર ત દુરસ્તી સ ભતિત 
જ મ્‌ બને? 


હવે શરીરમાં દેટવા પાણીતી જરૂર છે તેતો અદાજે 





સ્નેહ ગત દતા એ હુવેરા વડે થતનતુ હેડક નિત્ય હાકે, 
પ્રશુ કૃપા વાયુને અનુસરી ચાલઝુ રાખવા ના મને વેરા ફાક, 


[૯૧] 


ઊડવું હડર્વું #વનને મમ જે, એ જ કવન ધરે “ગત વિષ્ટિ, 
ઊડું હડડું વનને! ધર્મં છે એન જવન વરે આત્મ સિદ્ધિ; 





આ પૂરતાં પાણીને અભાવેજ લોહી વગરના પિક, 
સૂકા, લૂષ)ા, ચહેરા નજરે પડે છે. તેએતી ચામડી સક 
લખી લોહી વગર્ની દેખાય છે અને તે આપપષ્ુતે સૂકુ કળ 
યાદ આપે છે. જેને પાણીમાં પલાળિયે સારે તાજુ' લીલું 
દેખાય છે વળી પાણીની ત'ગીતે ; લીધે તેને પિટ્રાબ વાટે 
ઝાડા વાટે બગાડ નીકળી રાકતો નથી. એટલે નાદુરસ્ત રહે 
છે. આ માત્ર પાણીના એછા વપરારને લીધે છે. 


બઢારથી સાફર રહેનારા, બહારતી જરા ગંદકીથી 
ડરતારા, રારીરની અંદર થોડાં પાણી પીવાની ખોટે કેટલી 
ગદી ગટરો ભરી છે તેતો જરા નીચે જીવે વિચાર કરશો ? 
ને ભૂલ સમનળય તો પાણી છૂટથી પીરે! ? જેમ બહાર 
સ્વગ્છતાતી નરૂર છે તેમ રરીરના દરેક અવયવ, અરે દરેક 
અણુએ અણુતે સાક્‌ રાખતા પાણીની પુષ્ડળ ૦૪રૂર છે શે 
ગળે ઊતરશે પે “સે રામ એના એ ” તો કહેતાં ભલા 
અતે અમે સુતા ભલા. 


ઢારીરના પોાષણુતે રસ રૂપમાં દરેક ભાગમાં પહોંચાડવાને 
નારીરના બગાડતે બહડાર કાઢવા પુરતાં લોહીની નર્ર છે તે 
પૂરતું લોહી રહેવા પુષ્કળ પાણીતી જરૂર છે અતે ટુદ્ધ 
લોહી વગર નજિદમી ટફી ન ર8 માટેજ લહી એજ 
જવન છે એમ કહ્રિયે એમાં જરાય અતિચષે(કતી નથી. 
અને નને લોહીને જિદમી કહદિયે તો પાણી જે વડે શુદ્ધ 


્ઝઝઝઝકક્વ્ડ્ક્્ડડઝડ્ડઝડ્ડ્ડડ્ડ્ર્ડડડ 
કમ ને ધર્મ બે #ઝ્તનની પાખ છે એ ન લઇ ન્તય છે અમર યારે, 
કમ ને પર્ક કે છવનના થક છે એચતા ચાત્િ કેરા નિવાને. 


કન] 


કરન હલર હરો તે તરે સ્હેલધી ને હરો ભારે તે ડૂબવાનું, 
માન અહકારને! શાર ભરવા નહિ સરત નિર્દોષ થઈ નાચવાનું; 





લેડી રહે છે તેતે શુ કહેવુ ? કેમકે પાણી વગરનું સક 
લોહી તો “ પૂડ “જ છે સૂજી ભૂઝી જ છે. 


શર્‌ીર્તા ક્ષાર યુરશિચા નામના ગમાડતે રારીરમાથી 
બદર કાઠી નાખ4દ પગ મૂતષિડને પુષ્ડળ પાષ્યીતી જરૂર 
છે. તેમજ મૉંઠાના સ'વ (3.પ્ઠ) જઠર રસ 
(6૦૧૫૬૪1૦ ]પા૦૦) પિત્ત 1319, ગ્રેન્ક્રિકાટિક રસ 
0400101610 01૦૦ વગેરે રસો જે વગર્‌ પાચન થળ 
શકતું જ નથી, તે ખધાં પેદા કમ્વા માટે પાણીની પૂરી 
જરૂર છે પાણી બધ કરા કે ઓછુ કરો એટલે આ 
જરૂરિયાતો પૂરી પડતી અટકે છે સેટલું હજૂ સ્પધ્ટ ચયુ છે 
ક નહીં ? ને સમન્નયુ હોય, ગને ઊતર્યું હોય વો મારા 
ઊપર્‌ મહેરમાની કરી આ તકથી ક્ષષ્ુયી પણી પીવા 
પૃગ્તી કાળજી રાખો ને તે અમવમાં મેતશે જ એ બધ્લ 
આ વાંચવુ* પડતુ' મૂકી હમણા જ એડ પ્યાલો 
આરારે પાષણેૂપ રોર પાણી પિયેદ. 

એક રાસાયણિક શાસ્ત્રી તતા ચોખ્ખા શખ્રોમા કહે છે કે 
ખપા છતો પાણીમાં જ તમ્તા રહે છે અને ને પાણીની 
હરતી ત હેય પાણી ન જ હોય તો જીરન-છવ ઇરગી જ 
ટકી જ તા એકે તેર પછી પાણી વગર ત દુરસ્તી સ ભવિત 
જ જેમ બતે? 


દવે સરીરમાં કેટવા પાણાોતી જરર છે તેતો અદાજે 








સ્તેહુ ગાનતદ્ટતા ગે હુલૅરા વડે છવનતુ હે(ડડું નિત્ય હારા, 
ગેભુ કૃષા વાયુને અનુસરી થાલડુ રાખવા ના મને વેરા ફાક, 


[૯૧] 


ડ#નનમપ્ાં #નજૃતિ તેજ કક્યાસ છે સ્ટેક્તાં કવન એ પુષ્પ જેવા, 
વન નહિ જોગવિવાસ સોઇલ વળી જવન અપષણ અને ઘમ સેવ#; 


કરી રાકિયે, કમકે ષસીના વડે ગરમી પસીનાથી ઊડી એઈી 
થતી ન્નય છે પન સેજવાળી ગરમી સઠન ખહુ ન થાય 
કમક તેમાં તેટલી ત્તરાથી પસીતે! થતો નથી એટલે ગરમી 
ઓઈઇછી થતી નથી 

ફેફસા વાટે પણુ પાણી રશરા જથ્થામાં નીકળી નતય છે, 
શ્રાસ વ'ટે ઊડી નતય છે તેમ મૂત્રપિડ માર્ષ્ધત પણુ પાણી 
આશરે ચાર રોર નીકળે છે. આ બધુ* પાણી પૂરતું પાડવા 
પૂરતુ પાણી પીવું જ નનેઇએ. જે તે પૂર્ર પાડવામાં ન આવે 
તતો શરીર પોતાતું ફામ-તરત્રાડ પૂરતા કાઢી નાંખી શકતું- 
&રતુ ન હોવાથી સારી ત'દુશ્સ્તી ન જ રહી શકે. 

આ સિવાય પયુ શરીરના બીન્ત ઉષપો સાટે પણુ 
પાણીની *રૂર પડે છે. ફેફસામાં શરીરમાં ગરમી નિયમિત 
કરવ ઉપરાંત ખોરાક પચાવવામાં અશુડ લે!હીતો બગાડ 
માણુવાયુ વપરાયાથી જે શુદ્ધ લોહી થવા બગાડ બાળી 
નાંખવા જે ગરમી નનેઇમે તે પેદા કરરારમાં અને પેક થતી 
ચરમી બદ વધી જ નુક્શાન ન કરે તેને એછી કરવા 
પણુ પાણીની *રૃર પડે છે. 

લોહીને ધોરી નસમાં અશુદ્ઠ વાદિનીઓરમાં પસાર થવા 
લઇ જવા પૂરતું પરાહિ સ્પિતિમાં રાખવા તેમ પોયષુ 
થયેલા ભાગમાંથી જે ભાગ શરીરના દરેક ભાગર્માં પહેયાડવા 
તેતી પાતળા લોહીમાં ભળે તેના રસના રૂપમાં કરવા પણુ 
પાષ્યીની કેટલી જરૂર છે તે ઞમન્નસે. 


છન “ખાયાવડુ તેડા એસ્રતા ધ્યાન તો રાખું જગનનાપે, 
વિવિધ અઝા કર વઝુર એવાડી પણ્‌ રાખતો! દૃષ્ટિ તે દેર માધે. 


1૮૮] 


વૈતર્‌ સણીએે વન જે જીવતાં તેમને છપન મીઠારા કયાપી 1 
છપતને દેવ દીધી કળા સમજતા રત તે કાઢતા રેતમાંધી ; 


પાણી પૂરતું ત પડાય તો લોહી ઘાટું થઈ પ્રપાણુ 
પણુ છટે ને બરાતર શરીરતા દરેક લામાં પહેંચતા જેટલું 
પાતળુ ત્‌ રહૈ તત બરાબર્‌ દરેક જગ્યાએ ન પહોંચાડી 
શષ્ાય, તેમ અશુદ્ઠ લોરી જે શરીરના ખમાડ લહ પાછુ' 
ળે તે પણુ પૂરતું પાતળું ન દેય તો બગાડ રસરૂપમાં 
પાતળા ન થાય અતે વાદિતીઓમાં પકાર ન યર્ષ શકે તો 
મમા એકઠો થઇ શરીર બપાડે; કેમકે બગાડ દેદ્સાં, 
ચામડી, મૂર્ઝાપિદ સધી લેષ્ીતી તસે! ન પહેંથાડતાં શરીરમાં 
શપ્ઠો થઇ ત'દૂરર્તી ખરાબ કરે, 


મા ખાક ઉપયોગી તે યાદ રાખવા જેવું છે, બગાડ 
ઊહા સબધી થશ પુ્ફે પાણી ત પીવાય તો ળમાડ 
કાઢવા અપષમર્ષ ૪ ધાય, તેમ પૂરતું પાર્ટી ન પહેંચવાથી 
આંતરડાંમાં કથરો ઝાડો ચકો પડી બ'ધકોશ કબજિયાત 
પેદા થઇ તે રીતે પણુ શરીર બહાર જતો બમાડે! ગ્મટ5, 
મોમોખોા પૂપ્તી રીતે સછે છે કે શરીરના ઘયુ। રેમ 
માત્ર પાણીની ખોટધી « પે થય છે અતે તે પુષ્કળ 
પાશીથી અટ#ી «ય્‌ છે, 
દ્રેડામાં રરીરતો પેપરની ચોળે શરીરતા દરક ભાશમાં 
બામેજ કરવા અને શરીરના થધા બમાડ પૂરતા બહાર 
#હ ગુપેળ પાણીની અતિ આવકષાતા છે, પાણી પીવાતે 
દ 
- મભ આપવામાં બામાં રમે, 
છતની પાંખ॥ પાખાએ લર્શય ગ્ર વા શ ન 
ઇ૫૧ પરોગથી જયુ પ જ કા પર શેહાથ પીપા, 


૬% 


કત્વન તે ઝમ છે કર્મ તે કરવત છે સને કવનની અસધ ન્ડ, 
કવન ને કમ તેને નહિં વવગત જેત્રણે પ્રકૃતિ ન્વ તોડી; 


પ. 544455 
સરવાળા કરી ફરી મત્યક્ષ તમાર્ર ષ્વાન એેચિષે એટલે 
તમારી નજર આગળ તરે. 


ઠે રસ્તે ? ફેટલુ' પાણી નીકળી તય છે ? કયા રૂપમાં ? 





૧ ચામડી વાટે ૨ર નરીર પસીત! તરીકે 

૨ ટ્રેદ્સાં વાટે ૧ ગ્મેક રોર શ્રાસ વાટે 

૩ મૂત્રપિ વટે ૪ ચાર રોર્‌ પિચાત્ર વાટે 
છ સાત ડોર્‌ 


ઉપરાંત આંતરડાંમાંથી નાક, કાન, આંખમાંથી, લીંટરૂપે, 
મ્રેલરૂપે આંસરૂપે વગેરે બીનમાંથી પણુ પાણી 44 છે. 
વળા ચરીરના અણુ અણુ" લીસા ભીતા રાખતા પણું 
પાણીની જરૂર છે. આ ઉપરાંત પચાવવા ભેઇતા સ્તાવમાં 
લોહીને પાતળી સ્થિતિમાં રાખવાર્મા એમ બધુ' મળી ૬૨ 
શેર પાણીતી ચોવીશ કલાકમાં જરૂર પડે છે. તેમાં તમો 
ખોરાક ગ્રવાહી રૂપમાં જે લેતા હે! તે બાદ નજ 3૨૧ 
નેઇયે, ખ્તાં બાદ ગણિયે તાપણું એછામાં આખું દરેક મુહ 
ઉમરતા ઔ પુસ્મે ચોતીચ કલાકમાં આઠ નવ રોર્‌ પાણો 
ભવસ્ય પીતું નતેષ્ઠપે. ચોડુ' વધારે પીવામાં સાફ છે. “ તુકસાત 
નથી પણુ હુરગીજ એ. છુ ન પીરો.”' 

યોમીઓ વધારે પાણી પીત્રાયી લે.ી પાતછું પડી જ્યો 
સવી બીક રાખતા જ નથી. તમે પષ્ણુ યદી વધારે પાણી 





સત્વ કરો દઇ છવન લન્નળર્ડે ક્ષય” હડાડકું બલન પેડ, 
શ્રમડું ઘારરુ ગઆજડ ગલડનું જયા મી ના પસ કવ નેડે. 


1૯] 


જવન લ્ખ્ધી નહિ ઇવન નહિ ઢસરેડો ઇવન છે કર્મની સભર ભૂમિ, 
જ્મ સ્મૈન્ટય ને અમર હક્ષાસથી જવન અજવાળનું જગત ધૂમી; 





પૌવાય તા ન બિયો. પાણી જે બદ્દાર પાછુ' નીકળરો તે 
ખગાડ લઇને જ નીકળશે- જેવું પીધું તેડું ચાખું' નહીં જ 
નીડળે અને પાણી કાઢવામાં પાણી બહાર કાહનાર્રા ચામડી, 
મૂર્વાપેડ વગેરે નખળાં પડતા જ નથી. જેમ તેઓતે વધારે 
પાણી મળે તેમ ધોવાઈ સ્વચ્છ થતાં વધારે ત'દુરસ્ત અતે 
પાતાનું કામ બહુ જ સારં કરી રાકે છે. 


દજૂ ફરી વિચારો. તમારે શરીર સાફ કરવા નહાવા 
. અપમણુ ઊપર પાણી નેધયે છે, કગલાએક તો ધડાને ધડા 
વાપરે છે. સારે શરીરની અ'દરનાં અવયવે। સ્નાયુ વગેરે 
અરે અણુંઝેઅણુ' સ્તામ કરવા કેટલું પાષ્ઠી નેપ્ષે ? માટે 
પાણી પીવામાં બખીલ ન યાએ।. કમતીમાં કમ ઠંડા સુલકમાં 
જયો બાષ્પભનન એળછું યાય છે ાં હન્નૂ સાત ગ્માડે રોર્‌ 
પાણીથી ચાલે પણુ આ ગરમ મુલકમાં દર શેરથી ઓછું 
નજ ચાલે. 

આજથી નિર્યામત રીતે “ વગર રાકડાના વૈદ “માં 


બતાવેલા ક્રમ પ્રમાણે પાણી પિયો ને પછી જુખો કેવા 
ત'દુરસ્ત તાશ્ત આન'દી રહે છો ! 


સ્વચ્છ ડંડા પાણીની જ *૪ર્‌૨ છે. ખરફવાળ!' ઠૅડુ, 
શર્મત સોડા લેમોતેડ જેવાં બીત્ન* પીશાં પીવાં સારસ 
નયી. તે ચરીર સાફ કરવા ઠંડા પાણી જેનું કામ નજ 
કરી સકે. વળી સ્વ્ચ્૭ પાણો જ્નેઈવે રાં વતરર ખરચે મળે છે. 





જમ આ સ્‍્સ્‍ગત્‌ છે સવત ભગવાનનું ઝરનતેડ નિત્ય અન સિંવુ, 
તેમ આ જવતને કરું આન'ટમય આપગઝું એન્ટર જે કેન્ટ બિંદ્‌. 


ર... ની. 





છાય છે દપાં ઘંગી કર્મ કરત્રા પડે ઘડીક પણ્‌ કોઈથી ના તનનન, 
કર્મ સર્જન ત્દૂનું યત્ન છે થવષી એ ધછી ચાલતું વિશ્વ ખાવું; 


અલખત્ત એે?ી વખતે મે।થા જથ્યામાં પીવું તહ સારૂં 
નથી. થોડે મોડે અતરે પુષ્ડળ પાણી પીવાની ટેવ રાખે! 

લાંભા વખતથી રવ બ્રૂધી ગયા છે! તે પાડતાં વાર 
લાગમે, કાળુ ખરાબર રાખવી પડમે પણુ એક વાર્‌ ટેવ 
પડી એટલે બરામર વખતે તરસ લાગશે અને બરાગર 
માંગી લેશે-ચૅતવશે ને તે નર્દી પિયા યાંસધી ચૈન જ નીં 
પડે. પ્રધપ્ર રેત્ર પાડાડી હરેક બાબતમાં સૃસ્‍્કેલ છે. 

જયારે પેઢ જેદયે તેડું સાફ ન હોય ત્યારે ચરમ 
પાણી પીવુ પણુ સાર્ર્‌ છે. વધારે સારૂં «રે જમવાતો 
વખત હોય તે પેટ ખાકી હોય ત્યારે જમવા અગાઉ 
અરધા કલાકે એક પ્વાલ્ે ચરમ પાણી છેસ્ટે ડ'$ પીવાથી 
પેટ સાજ યઇ તેતો બમાડ આંતરડામાં જરો ને અનાજ 
લેતા રાચે પષ્યુ સારી ચરો. 

ઊપર પાણીના ઉપયે!મ બતાત્યા તે ઉપરાંત પાણીમાં 
પ્રાણુ જવન શકિત ભ્રરી છે ને તે તે આપે છે પષ્ુ «૪૫ારે 
પાણી પીવાની ?વ પાડે ને રારીર પાણી તરમ લમાડી 
માંગી લે ત્યારે તે શકિત તેમાં વધારે ખીલે છે. 

ઉટલીખેકવાર ખડ યાક લાગ્યો હોય, નિરાશ ચયા 
છહોઇપે યારે સહુતે વધારે પડતી ગરમી થાવ છે, તે પાણી 
પીધા પછી જ તાપ મળે છે, જે વખતે સાખીત થાય છે 
ક પાણીથી તાશરમી આવી ઢાશ્ ખોલાઇ ન્ય ને સત્તાષ 








વિષ વિસ્તર ઘટે વિશ્વ મેદાનમાં સવ સ ડાણી છે જવન રાળા, 
કાઇ કકાતરી સુવર્ણ અક્ષર લષ્તે કોઇ મેલા લખે કર્મ કાળા. 


[૯૪1 


સાર્ડ નમ્્ું રહે મ્ાતવી માત્રમાં બાનવી સવ ને દૈતપ સ'ગી, 
સ'ગતે રગ લાગે ખરો સર્વને સગ માકક અને સગ ૨ મા; 


શાય. તે વખતે પ્રત્યક્ષ અનૃભવ થાય છે ક પાષીમાં પ્રાણુ 
છે તે તે રરીરને જરર પૂરો પાડે છે. 


પાણી પીતી વખતે એકદમ ગડપ લઇને ઉતાવળે ઊ વાવળે 
ગળે ઊતારી જવા કરતાં ધીમે ધીમે નાતે ઘૃ'યયી બતે 
તા મોઢામાં જરા રડી ઊતારવાથી થોડે પાણીએ જેમ 
સતોષ મળે છે, તેમ તેમાંથી ષાણુજનન શક્તિ વધારે મળે 
છે, આની પ્રત્યક્ષ અસર જ્યારે થાક્યા પછી જરા નિરાંત 
વળ્યા પછી પાણી પિષે દિયે ત્યારે સહુતે જયુય છે ને 
તેથી જ “ હાશ ” શબ્દ વગર ખબર પડે પોતાથી ખો!થી 
જવાય છે. આ પાણીને! વિષય વાંચ્યા પછી પુષ્કળ પાણી 
પીવા પ્રભુ સહૃતે સન્મતિ આપો. 








રત્ય આવે ચડે માનવોના ઉરે પાપ ને વેરની નીક વહતી, 
રવ આપી ચડે માનવીતા હરે પૂટ્ય ને સ્નેઠતી છોળ જડતી, 


#.-ક જ 


મકરણુ ૧૩ સુ 
શરીરના બગાડ-કચરા-રાખ 


૨/ર્‌ીરમાં પેષયુ મહટે જે ખે'રદ વગેરે લેત્રાય છે તેમાંથી 
પોષણુ ખેચાયાં બાદ જે નિ: ક્ર, સત્વડીત, તકામાં બંમાડ, 
કચરા-શાખ ને ખહાર્‌ કારી તાંખવામાં ન આવે તો 
સરીરતી મુશીમત વધે એટલું જ નર્હી પણુ એક અડવાડિયાર્મા 
તો કશ એટલે વધી સ્મ, પોગ લેવાતુ' કામ ગક 
પડી તથા શરીરના વપરાશધી ઘમાઈ એમ્ડે યતો કચરા 
અટલે! વધે કે શરીર કકરડા કરતાં પષ્યુ બેદ ચાય એટલુંન 
નહીં પણુ તંદુરસ્તી તુરત ખગયવા ઉપરાંત રોગને અતે 
મરણુ પષુ નીપજે છે. 

સારે તશીબે કુદરતે તે માટે રસતા પ્રમમધી જ વૈયા? 
૩ખ્યા છે. 

જનમમૂકનો સ્વભાવ એવો છે કે શરીરના બત્રાડ, 
કરા, પસીનો, વિશામ, ઝાડા, પર્‌ વગેરે ગંધાતી 
ચીજના નામ પણ્‌ લેવાં વિવેકનો કતર ગણાય છે, 
જેમ કે ઝાડે જકું તે એમ કરેતાં-એ ચએ્દો બોલતાં જ 
અવિવેક થમે સમજાય છે, તેથી તે સન્‍્દોના અય 
ગમમળય તેવા બીન્ત અન્‍્દો ૨ 


ર્યા ઘગી પ્રકૃતિ કેટ ખાતે પડયા ત્યાં થશી કમર અનિવાર્ય «સા, 
રહથી ક છું કમથી રહ છે યેદરગ એવે! « એને। લખા; 





દિશા” “ખાર” અતે અગ્રેજમાં “૩૦૦” 
“ કરૈહ૦૦શ૬ત૪ પત્છ૦૩છ ” વગેરે વપરાય છે અતે 
તેવા રાબ્દો પષૃ પુસ્ષતી હાજરીમાં આએ। તો ભ્ાગ્મે ૪ 
ખોલે છે એટલુ” ન નહિ પણુ ચરમ વિવેકને લીધે ત'દુરસ્તીને 
જોગે તેવી કુદરતી દતો રે[કે છે. 

આવી સ્થિતિને લીધે ત'દુરસ્તીના વિષય ચર્ચવાવાળા 
પણુ તેવા અતિ આવ્રસ્યક વિષયોનું વર્ણન ખુલ્લી સમન્નય 
તેવી રીતે કરતા જ નયી જેયી તે સંબ'ધતું અત્તાત જ જત 
સમૃડમાં રહ્યા કરે છે. 

અમે તેવા ખોટા અવિવેમ્તે ન ગયુકારતાં તે વિષય 
સ્પષ્ટ રીતે અસ્ત લોકોની ટીકાની દરકાર રાખ્યા વગર 
ચર્ચવા ધાયુ છે. 

પચાવના વિષયમાં જ્યાવ્યું છે કે ખોરાકમાંથી પોષષુ* 
વાળાં તત્ત્ત ખેચાઇ શરીરમાં લોહી વાટે જુદી જીદી રીતે 
દાખલ થાય છે. તાર ખાદ તેમાંથી પડતર રહેતે! કચરો 
નધામો ભાગ રહે છે. 

ને ખોરાક બરાબર ક્રમથી ચાવીતે ધીમેથી ન ખવાય 
હોય તો. ખોરાકમાંથી પડતર કચરો અરધા ભાગ ન્ેેટલો 
રહે રે. ને બરામર સ'સાળપૂત'ક કમ સુજજ યોગીએ ની 
રીતે નીચે જીવે આનદ ચાંતિયી તેમાંથી પૂરતા જવનચક્તિ 
પ્રાણુ મળતે। નનય છે એવી ભાવના ભાવથી પડાય છે તો 





લેક કદયાણુ અર્ધ કર્યા કમ પણુ «નક સલા અને કૃષ્યુ રામે, 
કમર કીધા વિના કર્મના ત્યાગથી સિષ્દ્િ નૈષ્કષની જાણુ પામે 1 
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વશ્તુતા ત્ાંધર્મા ધુઘ્તિ સૈટ નથી વાન! ત્યાત્રમાં શુક્તિ પ્રાની, 
_ વ્યાગના રામીઓ ધોગી તેવા બદુ રાગના ત્યાગીએ વિરલ જ્ઞાની; 





અડું જ થોક ભાંમ પડતર રહે છે એટલે રારીરતી તે 
કાઢવામાં જવનશક્તિ બહુ જ એછે ભાગે ખરચાય છે, અતૈ 
પાવખુ વધારે ભાગે મળે છે. 

આવા તાનની ખાસ સેલા ઉપરથી જરૂર જણુધય છે 
કૅ મેરા ભાગ તેથી શ્રજ્ઞાત હોઈ કતજ્િયાત-બધકાર 
( “૦પકદ૪.૬1૦૪ ) ભોગવે છે. 

આ બ'કાશ એ કુદરતની વિરુદ્ધની સ્થિતિ છે, તે 
ન «૮ ર્રેવા નેધયે. માત્ર અત્ાનથી જ રહે છે છતા આથર્જ 
એ છે કે તે છના નધકારાવ:ળા પણુ આવા વિષય વાંગવામાં 
વિવેક્તા ભ'ગ સમજ કાયમરવું દુઃખ “વરી રાખવામાં જ 
ડદ્દાપણુ સમજ છે. 

પણુ લખનાર તેવી ખોરી ચરમમાં તણાઇ તે વિષમ 
ચર્યવામાં અચકાતો નથી. 

પચાવતે! વિષય છોડયા પછી બને તેટલે! તેમાંયી રસ 
ખોરાક સરીરમાં લેવાયા પધ્દી ને કથરે। શરીરતે ન ઉપયોગને! 
ભાંગ કચરા રૂપે ગદ્દાર ટૅકી દેવાય છે, તે કેવી રીતે કી 
દવાય છે તે તરિપે સમન્નવાશે. 

નાનાં આંતરડામાંથી જમણી બાજૂ મોટાં આંતરડાંમાં 
ઉવાડતાં બાઝ ઊપર એક વલ્ત્ર ( ૫1૬0 ) ઢાંડખ્ટ%ુ છે જે 
ખોગમતે નીચે તરફ ન «તા ખૂવે છે પણુ તે ખોરાકને 
પાણે નાર્ના સ્તગ્ડ'માં જતા દેતો નથી. આ કાલન પાછું 


ન્ઝ્ઝ્ઝ્્ક્્ઝ્ઝ્*ઝડ-કક 
કમને! યાત્ર તો ત્યાન્ય ના #કય ના ત્ય ગ ફળનો જ ચારો બનડગે, 
કમ ૪ વસ્તુ નહિ એટની ₹7ન્‍મમાં કઝ ઝે ટુષનઝૃ ન્મ લાવ. 


[૯૮૩ 


પાં 
થર્ષ બે સુખ તો વર્ષ બે દુખ છે એમ સુખદુઃખ ધટક કતી, 
હદય ને અસ્ત તો! સ'શવે સૂર્યને હોય રત્નાકર એટ ભરતી; 





ઊ'ચે ચડી ડાબી ખાજહૂ વળે છે ને ત્યાં નીચે વળાંક લઇ 
(3છુપ૦તૅ 1૦ઝ૪ાપત૦ ) તદન નીચે તુરત સીધો જ્ઞાગ 
થઈ જેતે (661013 ) રૅકટમ કહે છે તે છેવટ નીચે 
સધી પહે!ચે છે સાં તેતે મેક” કે કાણું છે તેતે &.દણલ "કે 
ગુદા કહેવાય છે, જે વાટે શરીરનો કચરો ઝાડે! ખહાર્‌ કાટ 
નાખ્વાર્માં આવે છે. 


બંતર્ડાતો નીચલો ભાગ જે કે!લન (60103) કહે- 
વાય છે તેવાજખબી રીતે રારીરતી ગટર છે તે જેમ રફહેરની 
ગટર સાફ્‌ ન રખાય તેમ શહ્ેરતી હવાતે પરિયામે વસ્તીમાં 
શેમ _*લાય છે તેમજ શરીરતી ગટર આંતરડાં સાફ ન 
શ્ખાય તે! તે %ૃડસ્થધ ત'દુરસ્ત નન્‍૪ રહી રકે એ સમજ 
શકાય તૈવું છે. 


પ્રાણીએ, પશુએ દ્વિસરમાં ખે કરતાં" વધારે વખત 
મળ બહાર કાટૅ છે ન્યારે માણુસા ચોવીશ કલાકર્મા એકવાર 
મળ કાઢે છે તે પણુ નિર્યામિત વખતે ભાગ્યે જ કાપ પ્રસગે 
આળસથી અથવા હરકોઈ બાનાં નીચે વહેલો મોડો વખત 
કરી નાંખે છે ઉપરાંત પૂરતું પાણી પી નરમ ઝાડો ૨ખતા 
નથી. તધા મરચા જેવા ખધકાશ તધારનારા મસાલા ખાય 
છે. પરિણામે સૂકા મજા થતા «તા હેધ્યાથી બહાર જલદી 
પૂરેપૂરા નીકળત્તા નથી. કેટલીએક વાર સકા મળ આંતરડાની 
દિડાલતે ગોદડી રહે છે ને વશ્ચમાં એક કાણુ પડી નવા 





તડજી ને આંયરી ન્ય આવ્યા કર રક કે રાયતે ચડતી પડતી, 
એક સ્થિતિ રહી ના કરી કોઇની ન્તેઇ લેશ્તે શકે સારી પરતી. 


કડ 


જહ્પણું સ્‍્યાધિશા રેહને વળગતાં શહ્તિ રસ લી ને સતિ ખૂટે 
ઝિડ્રને દેખતા ધાર પુસે ઘણા તેમ તનમાં ખહુ રોગ «ડે 





કાંઇક નરમ મળને «વા રસ્તો કરી આપે છે. આ અપૃષ્યું 
નીકળતા 'મળ પાછા લેરીમાં ચૂમાઇ ખૂમ ખરાખી કરૈ છે. 
આવા અપૃષણું' મળ નીકળે તેતે ઝાડે! સાફ આવ્યો ન 
ગણી પૂરા મળ કાઢવા ઉપચાર ન કરતાં મારો-સાફ-ઝાડો 
આવી ગમો છે એમ માની લે છે. પરિણામે બધકે!રા 
કખન્તયાતર્નાં ખી રોપાય છે. આ ખ'ધકોશ કબન્તિતતું 
મુખ્ય કારણુ છે. નિયમસર્‌ ઝાડૅ' જ્વાની ટેવ ન 
રાખવાથી તપા પાણીની એછપ આ ખન્તેથી ને વધારે 
પડતા ગરમ મસાલા ખાવાથી કમજિયાત રહે છે. બે 
નિયમસર ઝાડે જવાતી ટેવ રાખી હોય ને પૂરતું પાણી 
પીવાતું હોય તે ગરમ મસાલા ન જ અપવા ખઢું ૪ એ।છા 
ખાવાતી રેવ રાખી છાય તો કતજિયાત રહેતી નથી. 


જે કબજિયાત રહે તો તેમાંથી આખા શરીરમાં મળ 
શોષાઈ ત'દુરસ્તી બગાડે એ દેખીતું છે, જીએ અમુક 
સ'બેગામાં તરડામાં પ્રવાહી થોષણુ પિચકારી રૂપે દાક્તરો 
ચડાવે છે તેથી પાષણુ જેમ મળે છે, તેમ પિચકારી મારધત 
ચ્માંતરડાંમાં દ્વા ચડાવાય તે પણુ અસર કરે ન્ટ, તે જ 
મુજબ પડતર મળ પણુ આંતરડાંમાંથી લોહીમાં મળી 
ચરીરમાં ચૂમાઇ બગાડે! કરે એએ સમન્નય તેનું છે. 


નના મળ આંતરડામાં કેટલો લાંબો વખત ભરાઇ રહે 
તેનો સમય નકી થઇ રાકતે! નથી. કેટલીક કેટલાક મહિના 





ડખ વ્યાપ્રિ જરા સર્વને આવનાં જ્ઞાની કે ઝૂર્ઝ હો પ્રાણી કોઇ, 
જ્ઞાચી સકે બહુ ધૈર્થટ તે રાતિથી કૂખ વડે સદા ડાળ રેઇન 


[૧૦૦] 


ડુઃખ ને સુખની ચકમાળા ફ્રે જતું «કડાઈ તેમાં ફરો 9, 
કાલ્‌ હસતા હતા સ્માન્ટ રોતા ટીડા! કાલ રોતા હતા તે હસે છે; 





પહેલાં ખાધેલા ખારાકની અપાચ્ય ચીજ નીકળી આવે છે 
જેમકે ખોર્ના ઠળિયા અમને કાચની ગોળ ગોળીઓ વગેરે. 
તેતો ખુલાસો! એકજ છે ક તે આંતરડાંમાં જતા પડતર 
મળ સાયે ચોંટી «૪ આંતરડામાં લાંબો વખત ચોટી રહે 
* લારાઈ રહે છે. આવા પડતર સડેલા મળમાંથી આંતરડા 
વાટે નના મળ લોહી સાથે પાહા લળી રારીરતે 
તુકર્ાન હરે છે. 


“માવા લરાર્ષ્ રહેલા પદાર્થોને પાણી કાઠી નાંખે એવા 
જીલાબ આપ્યા હતાં પણુ ધણીવાર નથી નીકળી શકતા; 
કાર્ણુકે જીશ્ાબ તે! પેટ કે નાનાં આંતરડાંમાં રહેસા ખોરા- 
કને પ્રવાહી ખનાવી મોટા આંતરડાર્સા જે ન્નમી રહેલ મળ 
વગ્સે પેાશયાં કાણાં પડયાં હોય તેમાં થઈ બહાર તીકળી 
નપ છે, વળો આંતરડાંમાં જે ચોટી ગયૅલો બ્રાગ એટલે 
સડે છે કે તેમાં જીવાત પેદા ચઇ, કરમિયા વગેરે પેદા થાય 
છે, ઉપરાંત સડેલા મળ લોહી મારફત ચૂસાવાથી રોગોની 
ઉત્પત્તિ યાય છે. એટલું ૪ નહીં પસુ આવાં અસ્વચ્છ 
લોહીને લીધે કોઇ ચેષી રોગ શહેરમાં ચાલતો હોય તો તે 
આવા અસ્વચ્છ લોહીવાળાતે જલદી લાગૂ પડે છે. 


આંતરડાં સાફ ન રાખવાથી કેટલી ખરાબી યાય તે 
હવે સમજાયું હોય તો સાંતરડાં સાફ ફરવા, પ્રયમ ઝાડા 
વાટે પાણીવાળી પીચકારી લળ ઝાડે જવાની નિયમિત 





સુખ લેનારને દ.ખ લેગુ પડે ચસિ સાથે સદા ઘૂસ આવ, 
ગોળ ખાનાર્‌ તે આકડા ભોગવે શાગીને ભોગ તા રોગ લાવે. 


[૧૦૧] 


પૂઠવ; માણુવા શરત ધઇ માનવી વનમાં જે પડમાં કમ શાંકા, 
“રદ રઇને કે ટસી લોગ્રવા ત્તોથ રાકતું તહિ દાઈ ટાંકા; 





રવ અતે વખતોવખત પુષ્કળ પાણી પીવાતી અને 
ગરમ મસાલા ઓછા ખાવાની ટેવ ન હેય તે 
આજથી તેવી ટેવ પાડો, અતે પછી સાવચેતી હુશીઆરી 
રાખી નિયમિત ઝાડાની રેવ રાખી ગયેલી ત'દુરરતી મેળવી 
ધો! તે પછી પૂરા ત'દુરસ્ત રહે. 


સ'કાઃ--તમો તો કુદરતી ઉપચારની ભલામણૃ કરો છો 
તે 4ળી આ પિચકારી લેવાની નવી અકુદરતી રીતની ઉમ 
ભલામણુ કરે! છે! ? 


જવાબઃ-તમારી ૨'કા ખરાબર્‌ છે પણુ આ રલો ખુલાસો. 


હિન્દૂઓમાં જૂના અવલોકન કરતારાએ ના ન્ેવામાં 
આવેલું છે કે એક બહુ લાંખી ચાંચવાળાં પક્ષી શાઠમ્ગ 
(ઉડાન) જેતે નકર નમી નય તેવી ચીનને “વાતી 
રવ છે તે ન્યારે ન્યારે પોતાની ચરક સૂકાઇ જાય ત્યારે 
નદી તળાવ ઊપર જ૪ પે(તાની ચાંચ -પાણીથી ભરી તૈ 
ચદામાં દાખલ ૩રી ન્નેરમાં ડલવી દે છે. આમ દરાપ'દરવાર 
ફરી પાડી વાર પડી રહી ને પછી નરમ ચરક ૩રે છે, આ 
અવલોકન કરી આપણુ એક ગુલ સાક્‌ કરવાની ટેવ ડુદરતી 
તેતે જ્યાતાં તે મનુષ્ય હોતાથી લુહ્ધિ વાપરી તેતી અવેજીમાં 
પિચકારી વડે પાણી ચુદા વાટે આંતરડામાં દાખલ કરવાની 
રીત તેઓએ મનુષ્યમાં જરૂર વખતે વાપરજા ઉપયો કર્ો. 
તેમાં આજના સુધરેલા જમાનાતાળામે તવી નવી યુક્તિઓતી 





કોઇ નિંદે અતે કોઇ વરે તને સમજ છું પૂજો કમ કેલા, 
હાસ્ય વિષાદ મત યૃત્તિ સતાન છે આત્મ તું સશ આનદ રેલા, 


1૧૦૨) 


*ઢ કે પત્તિતને જગત છથી દીએ જગતને! નાય તે કૈમ છોડે $ 
ગરીબ નિવાજ તે પતિત પાવન પ્રભુ રુ:ખીની સહાયમાં પથમ દે[ડે ; 





પિયકારી બતાવી પશુ કુદરતતે જ ન વળગતાં તેમાં પાણી 
“સાથે દવાએ ઉમેરવા માંડી. ગટલે તેમાં જે દવા ઊમેરામ 
છે તે કુદરતી ન ગણાય. બાફી પાણી ગરમ વપરાય કે 
સાખ ઊમેરાય એ તે! ત'દુરસ્નીતો જ રસ્તો! છે. 

ઊપરથી સમ*નયું હશે ક પિચકારીની કળા કુદરત પાસેથી 
જ મેળવેલી છે. 


સમા પિચકારીથી ચડાવેલું પાણી તુરત કાટી નાંખવું ન 
નેધયે પણુ અદર સારીવાર્‌ રાખનું જેથી સખ્ત મળ 
"પીગળે પછી જ કાઠશા યતન કરવો ભતેધયે તેમ અદી શેર 
ગર્‌મ પાણી ચડાવતું જઇયે જેથી ખરખર ઊ ચે પહોંચી રાકે, 

પહેલે દિવસ અઢી રોર્‌ ગરમ પાણી ચડાવવું. ખીજે 
શાજ આશારે ચાર રેર ચડાવવું અને ત્રીજે દિસે પંચ 
સાડા પાંચ શેર ચડાવવુ, પછી જ્યાં સધી ગધ વગરના સાફ 
તાન ઝાડા ન દેખાય ત્યાં સૂધી તેટલું પાણી ચડાવે રાખવું. 
આ પિચકારી ન્યારે અપાતી હોય તે દરમિયાન બહુ ક હલકે 
મરવાહી ખારક રાબ, મગ કે છુવેરનું પાણી, બહુ ભૂખ હાય 
તો દૂધ બ્રાત જેવા સાદો ચોડે! ખોરાક જ દર્દીએ લેવે!, 
આ પ્રમાણે થોડા રેજમાં નિયમિત ઝાડા શર યઇ બ'ધકારા, 
ઢખન્યાત તદન બધ યઇ જરે. 

ઊપર ગમાણે પિચકારી લેવાની ટેવ ટ્રક વખતમાં ખ'ધ 
કરશે, પછા હમેશાં નિયમિત વખતે કાડે જવાની રેવ 





એમની નનરમા સવ સરખા દિસે રક કે રાજવી હે! ગમે તે, 
ઘણું ફે જ્ઞાતિના ભેદ એને નથી સર્જનો તે બધામાં રમે છે. 


1૧ન્‍૩] 


ધાન આનત'ટ તે! કાય વિષાદ છે એમ સગખસારતું ચક ચાલે, 
સરખા સ્થિતિ રહી ના દરી કોઇની કોઇ કરમાય તે? કાઇ કારે; 





રાખશે અતે પુસ્તું પાણી પીવાની ટેવ રાખશો અને ગરમ 
મસાલા ખાવાનું છોડી દેશો તો કાયમતું બધકેગ્ાનું 'દુઃખ 
દૂર જ થરો. કે 


વળી જ્યારે ન્યારે પાણી પિયે! ત્યારે ધીમે ધીમે નાની 
ઘુધી નીચે છવે આ પાણી ટું પિ3 છુ' તે મારી તદુ- 
રસ્તી બહુ સારી રહેશે અતે ચરીરનો કચરા ઘેઇ સાદ્‌ 
કરવામાં ચોક્સ મદદરૂપ થશે એવી ભાવના કરતાં અતઃઝરણુ 
પૂર્જક તે બરાત્રર માનતાં પીશો તે! જરૂર તેતા ફૂયદા જણારો. 
આ તમતે બચ્ચાંને ફોસલાવતા જેવું લામરો, પષ્યુ જે ક્રિયાએએ? 
આપકા ફળત્તતી એટલે આપણુ કાબૂથી કરી ચકાય તેવી 
નથી, અતે જે અંતરાત્મા પોતાતી મેળે આપણી સત્તા 
મરજી વગર થથાશ્યા કરે છે તેતે ઉત્તેજન આપવા આ 
મમાણે અ'તરાત્માતે સૂચના આપત્રા ઉત્તમ રસ્તો છે એમ 
અનુજાતે તમને પોતાને ખાત્રી પરો. 


આ વાત ખરાત્રર સમક્તઈ હોય તે વિરો તમારી પુરી 
ખાત્રી ચઈ છે તે નદ્લ હમણાં જ દડ! પાણીતો એક પ્યાલે! 
ઊપર્‌ પ્રમાણે ભાતના કરતાં યાત ચિત્તથી પિમે! તે જુઓ 
તેની કવી અસર થાય છે. 


જેમ પાણી પીવાની ભ્રાનના ડરતાં ટત્ર રાખવાની છેં 
તેમ 3૪ કોઇવાર પેટ ઊપર અંતર ન્ત્યાં છે તે ભાગ 
ઊપર એટલે દૂટીયી નાપેના પેટના બાગ ઉપર શચેલી 





કન્‍્વન છે ત્યા સુધી ક્મ્ટ ગ્ાસ્બ્વનાં સહન કરવા પડેનખાડ પરાઇ, 
ડુઃખ ને સુખના ડ્રન્દ ત'તતુ વડે છવન ચાદર બધાની વછાાઇ- 
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જગતની ગાડીએ વાડીઓમાં ઘૂકો દુઃખ ને સુખના નીર ધોધે , 
જગત છે સ્થાન સુખનું સદા માનતે તે! ઈર કે સ્વર્ગને કોણુ રોવે ! 





અરે આખા હાથ ગપટ રાખી ધીમે ધીમે જમણી ખાન્તૂથી 
ડાખી બાન્નૂ તરમૂ જરા દાખી કમતીમાં ડમતી વીશા વાર્‌ 
રરવતા જઓ તે સાથે આંતરડાંતે હુકમ રાત ચિત્તથી 
કરતા #એ. લાપ આંતરડા ઝાડે! જરૂર સારો સાક્‌ નિયમસર 
લાવજે અને તેમ થોડા રોજની રેત બાદ અંતરાત્મા તમારા 
અવાજ ઇચ્છાને માન આપી તે પ્રમાણે ઝાડા જરૂર લાવરો 
અને થોડા વખત પછી નિયમિત પાણી પીત4્રાતી, નિયમિત 
ઝાડે જવાની એવી રેત્ર પડી જશે કે કાયમનું સુખ થઈ 
જવાથી યોગીએના જેવી ત'દુર્સ્તી તયા શાંતિ ભોગવી શકશે. 


શ્યાંતશ્ડાંમાં ખગાડે છે તેનું એક ચિટ્દ એવું છે કે ન્ત્યારે 
પવન છૂટે ત્યારે તેની દુમન્ધ વધારે પડતી હોય, જે પવન 
છૂટે તે જરા દુર્ગન્ધવાળા તો હોય જ પણુ જપારે ખમાડ 
હોય ત્યારે તે! એટલી દુર્ગન્ધ મારે કે તે પોતે પણુ ન સહી 
શકે, પાસે ખેેલા પણુ ન સહી ચેક ને «યાં ખેઠા હો તે 
એરડાતી પપ્યુ હવામાં દુર્ગન્ધ ફ્રેલાય છે 





ક્વને શીખવા જગત વિરાળ છે રોઈન સમન્ટગું- જ્વતગરન્યે, 
સત્ય દ્રદિ અને સત્ય વિચારણા દોરરો અ * 
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મકરણુ ૧૪ સુ 


પાગોનો શ્વાસક્િયા 
( ૪૦૭1૦-3:૧૧૬1૩1૪૪ ) 


જલી શ્રાસના ઊપર જ અવલખી રહી છે. શ્રાસ ચાલે 
છે સાંસ્ધી ક્દિગી છે. શ્રાસ ખ'ધ થાય એટલે મરણુ થયું 
કહેનારો. એટલે શ્વાસ એન રનિંદગી ( 83080 1ઇ 
1.17 ) ડકહેવામ છે. 

શ્વાસ વગર જિદગી નથી એ નિયમ માત્ર મતુષ્યતે જ 
લાગૂ તથી. પશુ પ્રાણી અને હવે તા વતસ્પતિ પણુ શ્વાસ 
વગર સઝટલે પત્રન વગર જીવી કે ટળી રાકતાં નથી એ 
સિધ્ધ થયું છે. 

બ્ચ્ગાનો *મ થતાં તેમાં ન્વ કે ન્દિમી ન્તણી 
ચાય સેતું નધી પણુ તે જેનું *ન્મ્યુ' કે તુરત ઊડે! શાસ 
ગ્રયમ લે છે ને તે પેોડાવાર અ'દર રાખી ન્નેર્થી બહાર 
કટે છે. તે «7 તેનું “ ઊર્વાં ઊફ1 ' રડું છે ને તે નયારે 
મ'શળામ છે ત્યારે અગ્સુ” «ન્મ્યાનું તે #વતું છે એમ 
ખાત્રી થતાં કુટુમ્નરમાં ચન'૬ માન વ્યાપે છે; સ્‍્સામ્રધી 
ખધ્સુ' શ્રાસ લે છે એમ રડવાથી ન જણાય ત્યાંસધી પ્રયષ્ટ 
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સુખના ચમકતા ચ'ઠ્ર થમકાયરમાં હર્ષ ફક્ષાસની ભરતી ના'વે, 
ડુઃખતા પર્સતા પોર અધારમાં રોક સ'તાપ 3૨ ના સતાવે; 


ક ડઝ 
ઇવતું જણાતું નથી. તે? સજબ ૬ સુરૂપ અમવા જેનું 
આયુષ પૂરૂં ચયુ' છે તે છેલ્લી વખતે શ્વાસ બહાર કાઢે છે 
શ્રેટલે મરણુ થયું ગણાય છે. હવે સ્પષ્ટ સમળયુ' દરો કે 
શ્વાસ તે જ જીવન છે. પ્રયમ ભે"ડો શ્વાસ શરીરમાં લે ત્યારે 
ખગ્યાંતા જન્મ ગણાય છે તે છે4્ટ શ્રાસ બહાર કાઢયા * 
પછી પાછે શરીરમાં ન લઇ શકાય તે મરું ગણાપ છેં 
જેથી શ્વાસ જ જીવન-જિદગી છે એ બરાબર સમન્નયુ* 
ઠરે, ટૂ'કામાં શ્વાસ પ્રયમ લેવાઇ છેવટ આખરતે! બહાર 
મહામ તે જ નિદમી એટલે શ્ષાસોશ્રાસની હૈયાતી એ જ 
નિદગી છે. 

શ્રાસ એ જિંદગીની સહુથી જરૂરિયાતતી ગ્રયમની 
ઉપયોગી %૨જ છે, 

કાર્થુ કે બધી ફ્રશતેતાો આધાર જ શ્વાસ ઊપર્‌ છે. 
શાણુશ ખોરાક વગર કેટલાએક દ્તિસ જીવી રકે તેથી 
આછા ઠ્િવસ પાણી વગર્‌ પણુ જવી શકે પય શ્વાસ લીધા 
વગર એટલે પતત વગર બહુ જ થોડી મીનીટથી વધારે 
જવી નજ રાકે, 

શ્રાસ ઉપર જિદગીને1 ૮ આધાર છે તેટલું નથી. 
નિવમસર જશ્ાસની કિયા ઊપર ૦૪ જીવનને! ઉત્સાહ અતે 
પૂણુ ત'દર્સ્તી ( રોગ રહિત ) રહેવાનો સપૃર્ણાં આધાર્‌ છે. 

લાંબા શ્વાસ લેવાતી રેવ પડી હરો તો “યાત્રી રાખો 
તમારી નિતદગી લાંબી ટકર. એટલુ” જ નહીં પણુ ગમે તે 








રાગ ને ડ્રેષમાં સ્તુતિ નિંદા વિષે અડગ નિલેપ જે બ્યામ જેવા, 
તે મહાત્મા પ્રભ ચરણ કમકે સદા વદતા લેક જગતીર્થ દેવા. 
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જન્મ સે જૃત્યુની જેડી સાપે રહે કોની સત્તો રાકે તે વિજરી1 
કુઞુમ કૉટા ઉગે સાથ, આવે વળી દિવસ પછી રાત અ ધાર ઘેરી દ 





રામ, ચેપી રાગ પણુ તમારા સરીરતે પડખે ચડી જ નહીં 
શકે. ટૂ'કામાં તમને તે બધાંને અટકાવવા સામાં થવા તમારા 
શરીરમાં કુદરતી શક્તિ ભરેલી રાખવા લાખા ખુધ્ઠી હવાના 
પૂરતા શ્વાસ લેત્રા એજ ઉપાય છે. 


માણુમતે શ્વાસ કેમ લેવા મૂકવા તે કાંઈ શીખવવું 
પડતું નથી. પ્રાણીઓ વગેરેની માફક કુદરતી શ્વાસ લેવાની 
મૂકવાની પ્રથમ રેવ નિયમિત હોય છે પણુ આજકાલતા 
કણેનાતા સુધારાએએ તેની રેત બગાડી નાંખી છે. બેલવાની, 
થાલવાતી, ઊભા રહેવાની, કપડાં પહેરવાની, કુદરતી સ્થિતિ 
ખઇ ડ્રેક્ષન ખાતર તે ટેવો જેટલ! ગ્રમાણુમાં ખગાડી જે 
સટલા પ્રમાષુર્મા શ્રાસ લેવાતી મૂકવાની કુદરતી રીત પરાણે 
બદલાઇ ગઇ છે. 


આજડાલ શુદ રીતે શ્વાસ લેનારાની સખ્યા બહુ % 
સાડી છે, અતે પરિણામે સાંકડી છાતી, વાંકા વળો ગયેલા 
“આભા, અતે 'ેદ્સાંનાં ભયકર રોઝા કય વગેરે ટાથે કરી 
ઉત્પન્ન કર્યા છે. 


સારા સારા નાર્માંક્તિ દાક્તરો પોકારી પોકારી શ્વાસ 
ક્ેવાતી, બેસવા, ઉદવા, ઢીતાં કપડાં પહેરવાની રીતે સુધારી 
કુદરતી રીતે બેસતાં ઊઠનો ચાશર્તા ઢીવૉ કપડ પહેરવા 
શીખવાનું કહે છે પણુ કોને પડી છે? ટેવ છોડવી નથી. 





બ્યામમાં તામ્લા રગતા જામે પુષ્ય જત્મી ખીલી સ્વાન થાર, 
એમ માનવ તું અવત ૩ચ્તું વડે આપરે કળ સુખમાં સમાતું. 
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જરણુ ચાલ્યું તું એમ આ જીવન છ ક્ષણિક વિવૃત્‌ સમા આ વિસારે, 
શ્રેધ છાયા સમી લક્ષ્મી કરતી રહે બે' ઘડીને! બનો આ તમાસે!; 





સુપારવી નથા ને સાત રહેવું છે, લાંણુ જીવવું છે તે 
%મ ખતે? 

પશ્િમવાસીઓ શીખવે છે ક શારીરિક ત'દુરસ્ની પણુ 
નિયમસર કુદરતી રીતે *નાસ લેવા મૂકવા ઊપર્‌ જ અવલ'બે 
છે. પૂઞવાસીએ તો એથી આંગળ વધી કહે છે કે શારીરિક 
ત'દુરરતી તેના લેપર અવલ'બી ર૨છે છે તેટલુ” જ નહીં પણુ 
માણુસતી મનની શકિત પૂષુ રીતે, સુખ, સયમ, સ'તોવ, 
શુદ્ધ સાસ્તિક વિચાર ધરાામેક સાન; તીતિતું, સદાચારનુ' 
પાલન એ બધાંનો આધાર એ બધુ* શ્વાસ લેવ મૂડવાનું 
કેમવાર્‌ શીખી શકાય તેના ઊપર જ તે બધાંતે પુરતાં 
ખીલવાતેો આપાર છે. 


પૂર્વ્વાસીએ1પ્રાં પણુ યોગીએ આ સિદ્ધાંત બરાગર 
સમજે છે એટલું જ નહીં પણુ શ્વાસ લેવા સુકવાના એ 
ક્રમતે એકનિષાયી ખરાબર વળગી રહે છે. 


પોાગીએા તો આગળ વધી એટલું પયુ સમજે છે ને 
ચોક્કસ માતે છે કે બરાબર શ્વાસતી કિયા અમલમાં મૂકાય 
તા ગમે તે અવયવને હુકમ ફરીને પણુ સુધારી રાકાય છે. 
આ ઉપરાંત તેઆ સમજે છે કે શુદ હવાતી અ'દર્‌ પ્રાણુ- 
વાયુ (0%3છુ૦0) નાઇટ્રાજન (પદણ્૦ઇક3) (તિં;વે#૦છુઉળ 
હાળડ્રોજન ઉપરાંત પાયુજીવન રાકિત ભરેલી છે. જે વિરો 
ષશ્ચિમવાસીએ હન્તૂ સધી તદૃત અનત્તાત છે. આ પ્રાણુની 





વાયુના ર1૨ ર॥ તેર સબન તણા ક્ષણછવી ચમકમાં રાચવું રું $ 
કાચ બિવેણી આ રહ કડી જરો ક્ષણિક જલન સરે નાગુ જ? 


(૧૦૯1 


પુષ્પ ટાગે વર્મ આ“ તાજી રપ્ુ' કાઢ કરમાર ભે ગિચર્ડ, 
પ'ખો માતે વસટી આજ કલતોવનું કમાઈ તે કાલ ૬5 ઇના; 


શરીરને સર્ડ્‌ ગાખરાતી શદિત્‌ સ્તાપતાની જી સ્મરે સતા 
છે તે મોમીઓો નમત્ર સમજે છે. એ બરાત્રર સમજે 
છે ૬ હતે શાસ લેવાતી નિયમિત શિકાની રેર પડી રાય 
તો સેવાને રોમ પોતાને થતે! જ નથી પસ કદાય- થયો 
દેણ તો પાતાતો રેક, એટશું «ટ નર્લે પણુ બીન્તતા રોગા 
તેમજ પોતાતી ડ્રિપ્ર તે ચિન્તા ઉદ્કાવવા ઞ'ભર જ નથી 
જના ઉદ્તતે તો પોતાનું મત પૂરતું શદ શ્રાસ લેવાની 
ક્રિયાની 24થી ગટલું વેળવાયેયું છે કે તે તદન રાળ ચે છે. 


શાસ લેવાનું પત્ર દ્રેદ્ધાં પાંસળી પાંમના લેચાના 
સ“કાચાવાથી કેવી રીતે કેમ શ્રાસ લેતા ગોડવણુ છે, તે 
વૈદષ્ઠીય વિષય ચર્ચ્કા જરૂર નથી, એટલું જ ન્વશુવું પૂરતું 
છે 8 માંસતા લોચા સ'કાચાથ એટલે ખાલી જગ્યા (3૯૦૫૫) 
પે છે. કૃદરતતા લયમ જે કે તદ્ન પાલી જ્ગ્યા રહે નતી. 
તથી તે પુરતા હવા અ'ર ખેશ્ાય છે. તેતે અ'દરતો શ્વાસ 
(1તકઝ£૦દ1૦ળ ) કહે છે. આ ગ્રાંમના લોચાતી મદદ ન 
શાસ લેર ઉષષોમી છે. તેષી છાતીના અને પાંસળીના 
શ્વાસ લેનારા માંમતા લોચા જેમ મજબૂત હોય તેમ સારા 
ત"દુરસ્ત શાસ લેવાય છે. 


પ જ્ાગીઓ શાક ચાર્‌ રીને લેવાય છે શમ ગશે છે. 


૧, ઊચા ટદૈઅરધા] એહા હોપરહ્લા શ્વાસ લેવાની 
શીત. ( કંછુધિ 3ેત્લ્વદરાત્તજુ )- 





એમ વસવું જગે બેડડી માનકી કાણ નારું પડે અગમ વાટ , 
તતા પઢી વ્યર્થ કંકાસ રું બ્ડોરવેઃ રાખત્રો માહ ર દેહ મચ્ટ ર 


[૧૧૦] 





ખાજ ણા વરે સૈરમો સૈરર્માં કાલ તે કર્યાઇ સૂકાઇ «રો, 
આજ માત્તેલ મન મસ્ત માણી રલા કાલ ત્તે સૂત સૌ ભસ્મ થાસે; 


, ૨. વચલા પ્રકારના પાંસળીથી શ*વાસ લેવાતી રીત. 
( પાઇ-38:૦8દ1પઇઈી ) 

૩, ઉંડા શ્વાસ લેવાની રીત (૩૦૦૪ 40૦ *દ1૫પછ) 

જ, સપપૂર્યુ રીતે શ્વાસ લેવાતી રીત ( €૦10૫૩101૧ 
47૦5881૪ ). 

ઊચા અશ્ધા ઊપરછડલા શ્વાસ લેવપની રત 

દ્ધ 1ઝ૦ત૬ાર્પ્રણજ આતે વૈદઝીવ લેદ હોંસડીથી 
લેત્રાતા શાસતી રીત કહે છે. હાંસડી એ ગળા તીગેતું 
હાડકુ' છે. તેને બૈંત્ર૪1041 કહે છે તેથી આ શ્વાસની રીત 
ઉભરઉાત₹ 97૦5૬ 1ાછુ કહેવાય છે. 

આ શ્વાસ લેવાની રીતમાં માત્ર છાતીનો ઊપલે। ભાગજ 
હલે છે, તેથી કેશ્સાંતા લેપરના ભાગમાં જ &વ! લેવાય છે 
તેથી ઊપર્તા ભાગમાં જ અને અહુ જ એ છી હુતા ફેફસાંના 
ઊપરના ભ્રાગમાં જ હવા ખે'ચાય છે, આપી સપજગે કે 
આ શ્વાસ લેવાની રીત રાખમાં રાખ રીત છે. તેમાં શક્તિનો 
વધારે પડતો! બ્યય થાય છે ને પ્રાયદ્ો નજીવો થાય છે. 

આ રીત બૈરામાં તેમાં પણુ પશ્રિમતી રીતે પહેરવેશ 
પહેરનાર સ્રીશ્નામાં બહુ છે. ગળાના અવાજનો, તેના , 
રગતો આધાર આ રીતે શ્વાસ લેવા ઊપર છે તેમ બહુ 
ભાષણુ આપનારા, ધર્મગરુએપ, વષીલે! તે સમન્નૂ હોય છે 





સમાજ ક્ત સુધ્પથી વાડીએ લચકતી કાલ પેરાન તે ઘઇ જવાની, 
ક્ષતભ્પ્ના માતુ રા ક્ષષ્મિક્નાં માન રા $ 


કમલ નટ્સ બિન્દુ સમ છ દગાની. 


[૧૧૧ ] 








ઇસનાં હાથમાં આપતિ સૌ દયા શબડર્કુ જગતમાં ક 
ધડીક શંચે અને ઘડીક તોયે «ડું કોઈ જેલે અને કાઈ 





છતાં તેરમા આ અધૂરા, છીછરા શ્વાસ લેવાતી રી 
બહુ પ્રસરે છે, 


“ શ્રળાના અવાજ ડાટનાર સાહિત્યના આ શ્વાસ લે 
રીતથી રેમ વધે છે, અને ન પગ ષડે તવ કડે!ર અ' 
પષુ શ્યાવા *ગાસ લેડાની રીતતે લીધે જ છે, 


વચલી મધ્યમ શ્વાસ લેવાની રીત 


આ શ્વાસ લેવાની રીત (]1રા09-5૯૯થ ૫પ 
પાંમળીયી *ગાસ લેવાની રીત તરીકે એળખાય છે. 
શીત ઊપરની રીત ટરતાં સારી છે. પણુ તીચે જે 
શીંતનુ' વણુંત આવશે લે બન્નેથી ખહુ ઊતરતી દ 
મકારતી છે. 


પાંસળીની શ્વાસ લેત્રાની રીતથી છાતી અને પે 
ઝાડાની વચ્ગેતું માંસતા લોચાનું પડ જેતે 4910338૬ 
કહે છે તે પડ ઉંચુ થાય છે અતે પેટ અ'દર એ'યાય 
પાંમળી જરા ઉ(થી ચડે છે અતે છાતી જરા પહેળી થાય 


બા રીત સાધારખુ રીતે શ્રાસ કેમ લેવો મૂકવે 
સમન્ટતા જ નથો તેતાઓ જ વાપરે છે. 


તમા બન્ને કરતાં શ્વાસ લે4ાની નીચેની બે રીત 
તેતુ' &વે વષન કરીરં, અતે તેના સુષુટોપ સ'પૃણું ન્‍ષયાવી 


વિશ્વકર્સા તમ્યાં સર્ઔષ એ!ત્તર છે વાપરે તેમ વષરારું ભ 
શું ફર તેર ને સોર ગું બાપડી ગ્યોમમાં ધેડતારી પડા 


$ ૧૧૨] 


સ્મેતને તથસતા સ્મૈહ માટે મરે જવનની અમર તે હહાણુ માણે, 
ઊોળડ સે વિષયમાં રચીપથી સે રવા તે નહિ સ્નેહનું મૂક્ય ન્નણે; 





ઊપરતી ખે રીત તો આ રીવે અપૂષુ* શ્વાસ લેવાય છે 
તે તરક ખ્યાત ખે'ચત્રા જ વર્યુંવી છે. 

€*ડ શ્વાસ લૈવાની રીત ( &ઈવૈ૦ાર્ણઝો કિ: 
દપ 01૩૦ ૦૩1૦ ૩ઝિઇપ્ટ્સજુદદા૦ કેડ'લ્તદ11૪) 


આ ઊ'ડા શ્વાસ લેરાની રીત ઘી સારી છે તેથી ઊંડા 
શ્વાસ લેવાતાં છાતીમાંથી અશુદ્દ હવા તદત ખદ્ાર નીકળવા 
તધા પાછી તાજી હવા અદર દાખ્ખલ ડરવાનું” ઉપરની ખ્ન્તે 
રીતપી સારી રીને બને છે. 


આ કેમ બતે છે તે ડાયાકામ નામનો માંસતેદ પાતળેદ 
પડ જેવો લોગો જે પેઢ ને છાતીની વચ્ચે પડરો ચઈ જુર 
પાડે છે તેની બશાબર્‌ સ્થિતિની સમજયી સમન્નરો. * 

આ પડરા એવી રીતે રહો છે કે જે પેગ્ની અદરતી 
બાન્નૃશ્રી તે જ્નેપયે તો ઉપરના ભાગમાં ઘૂમટ જેવો ઊચે 
પોલે! દેખાય છે અને છાતીની બાન્તૂથી ન્નેપ્યે તો ગાળ 
ઊચો! ટેકરી જેવો પડેલો દેખાય છે. 


 થવે «યારે શ્ર સ નેરથી અ'દર લેવાય છે (12128)8130)) 
«યાર્‌ ડાયાફામ પડદો જે છાતીમાં ઊચા છે તે દખાઈ નીચે 
ઊતરે છે એટલે ખાલી જ્ગ્યા યતાથી હવા અ'દર પેસે છે. 
તે પાછો જ્યારે શ્વાસ બઢાર્‌ ક!ઢવામાં આવે ત્યારે ઊચો 
ચડે છે. આ પ્રમાણે શ્રાસાસૈવામની ક્રિયા ચાલતી રહે છે. 
શમા ક્રિયાથી ડેડ ઊ"ડે નીચેષી પૂરા *્ગાસ લે-મૂક થાય 








સ્નેહ નહે દેહ કે દેહની વાસના સ્નેહ આત્મા તણી સિદ શક્તિ, 
સનેહ નહિ જુજ કે સ્નેડ નહિ ફહપના સ્તેહ છે દહયની ભાવજભકેત. 
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&દ૫ સાર ગતા તાર ઝેડાય છે તીકળે સ્નેહ રવર ક્તેહ દતા, 
પિંડ થક્ધાડમાં લોક પત્વોકમાં ચમક્તે; સ્નેહ મસે સવિતા, 





છે તેથી ચોખી ટવા વધારે અદર જેમ દાખલ થાય છે 
તેમ ખરાક ઠવા પૃ પાછી શરીરમાં વપમએની બહારે 


નીકળી જય છે 

થ્યા રીત આગલી બન્તે રીત કરતા સારી છે અતે 
પાષ્ોત્ય લોકા તો આ રીતતે ઊત્તમેત્તમ માને છે જેમ ચોખી 
ઠવા વધારે લેવાય તેમ પ્રાણુ-જતત ચકિત હવા મારફત 


વધારે શરીરમા દાખવ થાય છે 
૧ ઉ 9૦૪૦૦ ("૦03814૯ 3૩૪૦૭૬1108 

ચાગીની શ્વાસ લેનાની રીત જે પૂર્ણ રીત છે 
* આ પૂણુ શ્વાસ લેવાની યોમીની રીતમાં ઊપર જણાવેની 
ખધી રીતના ફાયત મળે છે અતે એકે રીતના ગેરફાયદા 
રહેતા નથી અને મપૂણુ' ચેખા શ્ર'સ શરીરમાં બેફસાન્ી 
કસુએે અણુમાં નેમ તેવાય છે, તેમ પૂઝુ રીતે થ્રુ 
થતા અરાદઠ હવા સપૂણું રીતે પાછી બદાર નીકળા નત્ય 
છે અરે બધા માંસત! લોચા પાંસળી છાતીની હાડકા બધાતે 
જૂરૅપૂરી કસરત મળ્યા ઉપરાંત પ્રાયુજવનચક્તિ પણુ વધારેમાં 
વધારે દાખત કરી થકા છે 

આ યોગીની શ્રામ લેવાની રીતકી ચોવીમે કવાક શ્વાસ 
લેવાનું સભવિત નથી તેમ ચોીસે હલાક તેમ બને તક 
નથી. પછ સને આ યોગીતી રતે દમરાક સ્‍્યારે «યારે 


“માતમ કેદડિલના રૃનેહુ ટડકાર છે સ્નેડ વન અને રનેહ આશા, 
સ્‍્તૅહ્ પરિમલ ભર્યા «ગત સહકાર ઝત વધે સ્નેહ રાં શગટ સાપ ? 
ટ 


| પૂરે 


દ 
શાહુ તહિ પ્તેહ 3 ધોહુ હયા દુઃખ રે કોહ છે મૂળ સ'તાપ કરડ, 
મોહથી આપનું જે કછું જે ગર્ણ્યું તે જતાં થાય છે દુઃખ પેરે; 





વખત મળે ત્યારે દિવસમાં વખ્મતોવખત્‌ ૨૦-૩૫ વાર્‌ 
આ રીતે કાળજીથી શ્વાસ લેવાની રીત ને ખે ચાર માસ 
સધી પાડી હોય તે કુદરતી રીવે શ્વાસ લાંમા લેવા રોકવા ને 
ખૂઠાર કાઢવાની ગ્રયા રીત પોતાની મેળે પડી જય છે, 
એટલે આખી નિદગમી તે પ્રમાણે ઉત્તમ પ્રકારે શ્વાસ 
લેવાઈ મૂક શુદ લોહી થઈ પ્રામુછીવન શક્તિ પણુ વધારે 
શળ છે તેથી તેવે માણુશ વગર “ખબર પડે બહુ જ આન'દી, 
હસમુખા સહુતે પરાણે પ્રિય થાય છે અને તે હમેશાં પૂણુ 
ત'દુરસ્તી ભોગવે છે. કેમકે તેના બધો અવયવે! ત'દુરસ્ત રહી 
લાંખી સુખી ત'દુરસ્તી સવ આન'દી જીવન ભોગવે છે. 


યોગીઓની સ'પૂ્ શ્વાસ લેવાની રીત 


૧. પ્રથમ સીધા ટટાર પલાંઠીમર ખુલી હવામાં બેસી 
ખન્તે નસક્રારાંમાંથો થોડા શ્ર'સ ધીમે ધીમે નીચે મૂકવો, 
ખહાર કાઢવો? પછી ધીમે ધીમે શ્વાસ અ'ર૨ ખે'ચવો $ 
ખહુ ખે'ચાવું પડે તેટલો નહદીં પણુ સંપૂર્ગ્‌ અ'ર ભરાય 
તેટલે ભરવો. બન્તે નસકારાંથી તે વખતે ડોક તદન સીધી 
ચરે, છાતી-પાંમળી હવ થી ભરાઇ પૂમં પહોળાં થશે, ફૂલરો. 
પેટની દિવાલ ઊડી કરોડ તરૂ ઊવરરે. પૂરે! શ્રાસ ખે'ચાઇ 
રલા બાદ બે ચાર છ સેપન્ડ જેટલે! રોઝ શકાય તેટલે 
શાક્વો, પછી ધીમે ધીમે પાઠ બન્ને નસકારરાંથી બહાર 





સ્નૅહુ યા હૃદય છે હદય «યાં સ્તેહ છે સ્નેહ સદ્વત્તિનો પાક «ણે, 
ક્તૅહુ નહિ વાસના વિષય પણ સ્નેહ ના 
સ્નેહ આત્માની ન્ન્યાતિ પમાણે. 


(૧૧૫1 


રનૈહ ને પેષ્ટઢા પથ હરા સ્ટ કય આશે ફળે તિદ કડવાં, 
એકથી ઇશા છે અન્યથી «ઝત છે કેઈ વિચદરીને કરમ લરવા; 





ક'ઢવેદ, તે બહાર નીડળી કપ ટલે સ્ેકવાર સંગ શાસ 
લેવા મૃકવાની ક્રિયા પૂરી થઇ. 

આ પ્રમાગે નીચે જુવે વીશ પીશ કે વધારે ખતે 
તેટલા શ્રાસોશાગ્ર દરરોજજ ગાર પાંચવાર લેવા રેવ પાડશે 
તે બીન્નના ઢરતાં સારા શ્રાસોજાસ લેવાની જેટલે અરો 
ટેવ પડરો તેટલે અગે દ્રમેશ પછી કુદરતી સારા હાસ લેવાો. 

શરૃઆતમાં સમાતા શ્વાસ લેવા તેની રેગ પાડવા કાળા 
આતશમે, દાયરતા સ્ત્ાવશે; પષ્યુ તેની દરકાર ન કરી થોડાએક 
રોજ ખ'તથી વળમી રટેશે તે આખી જિમી તેવા લાભ 
મેળવશે તે સુખી ત'દુરસ્ત સન'દી રહેશે. 


આ પ્રમાણે થયે શ્વાસ ગ્ઝે જ જિત્દિગી છે. 
14724111 15 1.1૪િ 
તેનેર પું અનુભવ ચચે ને તેતો લ'જા લેરો!, 





ક્ષીર ધારા સમો! સ્નેડનો પચ છું રિકટ વસમેડ છતા તારનાર, 
સ્નેહને પછ તેઃ વીર દાઇ ચડે સોહે પદ ક છ તત્વરે. 
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ગમ્રકરણુ ૧૫ સુ 
શુદ્ધ રીતે શ્વાસ લેવાની અસર 
(38૭૦8 ૦£ €૦૪૮૦૦૪ 1060110૪ ) 


સંપૂર્ણ રીતે શ્વાસ લેવાની અસરતા કાયદાનું શખ્રામાં 
પૂરેપૂરું વણન ફરવું બહુ જ સુર્કેલ છે. ભાગ્યે જ તેતુ' પૃરે” 
પૂરૂ વર્ણન થઇ શકે છે. જે કે આગળ કહેવાઇ ગયું છે તે 
બરાબર સમજી અમલમાં મેલાયુ હેય તો ભાગ્યે જ તે 
સ'બ'ધમાં ક'8 વધારે કડેવાની જરર રહે છે. 

સ'પૂ્ગ્‌ રીતે શ્વાસ લેનારને ક્ષયતો રોગ લામુ પડી 
ફજ્ઞકતો જ નચી, તેમ ડ્રેક્સાના કોઈ રોગ પણુ લાગૂ પડી 
શકતા જ નથી, અતે તેવાએને *્લેષ્મ, સળેખમ, જુખામ, 
શરદી થ૪ શકતી નથી. અરે ટ્રેપ્સાંની નબળાઈ જ થઇ 
શકિત નયો. 

ક્ષય એ શ્રાસોચસ ખરાબર ન લેવાતાથો થતી નબર 
છાધ્ધી જ થાય છે. કેમકે ઝુરતી સ્વચ્છ ઠવા મળી રાકતી 
નયો અને શષ્ધ હવાની પૂર્ષુતાતી ન્ત્યૉ ખામી હોય ત્યાંજ 
ક્ષષના અતે બીન્ન રેમ્રના જન્તુ ટઈી રાકે છે. કેમકે અપૂું' 
શુધ્ધ હવાયી ફેદ્સાં અરુષ્પ રહે એટલે તેવી અશુષ્ધ 


4 થમ 


કદર ઓળખ નચી સ્નેહ સન્દવની સેમને પ્રજીત્યું લીન ફ્યાંથી ? 
દૃદ્ય પૂક્ત્યા નહિ સ્નેહ સોન્દ્યને પૂત્ર ત્તે દુદય રેવ રડાથી ? 





જગ્યાર્મા 2 રોગતા જતુતે ટક્તાતુ, ણેમતાનુ' રધ્વિ પામ 
વાનુ' જ સ'ભવિત મતે છે. 


સારાં તદુરસ્ત ફેર્સાંમાં તેના જન્તુઓ ટઇ રપતા જ 
નયી, અને ટ્રેફ્સાંને તદુરસ્ત શુધ્ધ રાખવાતુ' સાધન રસ્તો 
કેફ્યાંનો ધાસમાં શુષ્ધ દવ હરેક અણુએ અષુમાં પહે'ચાડી 
કામ કરતાં રાખવાં તે જ છે. 


ક્ષવ સાંકડી છ'તીવાળાને «૮ લાચુ પડે છે; તે કમ? 
તેવી સાંકડી છાતીનાળાને અપૂગું રીતે શ્'સ લેવાતી ટેવ 
પડેલી હૈવાષી તેતી ટતી પૂરી ખીશી ચકતી નધો, 
ત'દુરસ્ત રહી ચકતી નથી; તેથી જ ખાતી સાંકડી રહે છે. 
જેને પપ “માસ લેવાની રેવ ગ્રયમયી પડદો તે પષ્ઠીયી 
ન્તરી રછશે તેના પ્રમાણુમાં છાતી એઈધીી અથવા વધારે 
ખાલ્રો. આવા લેષાએ ને પાતાતી જિદમીની પરવા કરવી 
હાય ને ત'દુરસ્તી સાથે લ/કુ” આયુષ નૅ!મવડું હેય તો 
પૂરતી કાળમેજયો સંપૂણ શ્વાસ લઈ છાતીને કેળવતા્‌ 
રહેનું «7 નતેઇઝ્ે. 

ન્તારે ન્યારે ડડી હવામાં જ્વું-મ્હેકું પડે ત્યારે *લૈષ્મ, 
સળખમ અદાવત એજ રસ્તો છે કે સરમી શાસ લેર 
ન્નેઇપે નથી ઇડ હતા દ્રેશ્ઝનિ પુષ્કળ મળે. પરિષામે 
સભખમં, સપક, થઇ «૪ શકે નહિં! તેમ કરવ ઓરાકમાં 
પણુ હઘડા રટેગું શતેઇયે; જરા ભૂખ્યા રહુનું ભઝગે. અથવા 





પિ હ ર. ક 
સ્મેહ સૌન્દર્ય છ વગર ન્ઝ દેહનો એન જઝદેવના સ્તર્ષ ડાય, 
રનેડર સૌન્ફર્થ જે સર્વમાં કેતા તેજ છે દેખડા તેજ ટતા, 


[૧૧૮ 


બાંખ તેજસ્વી-૪ તે હકેલી રાકે સત્ય સૂત્રો રિલામાં લખેલા, ” 
ઝરણુતા વહનમા મહુપ્નદ ધોધમાં કુદરતે એષ પાડે જરેલા;- 





તધારે સારૂં અડેવાડિચે પખરવાડેયે એકાદ ઉપવાસ એ'ચી 
નાંખવો જઇયે. આ બરાખર આગલા જમાનાના લેકે 
સમજતા, તેયી 2૪ દરેક ધર્મમાં ઉપવાસ કરવા પ્રથા છે ને 
તેમાં ધમ સમાયેલે! ગણાયો છે. પણુ મો!ડને લીધે ભૂખ્યા 
ન્‌ રહેવું તેપી ફ્ળાહાર અને તેટલેથી પણુ સ'તાષ ન પકડતાં 
વધારે પડતું ખાવાની ટે4 પાડી મૂળ હેતુ બરબાદ કર્યો છે. 


* ક્લોહીની રુદ્િતા આધાર ફ્રેક્સાર્માં પૂરતા પ્રાણુવાયુતી 
હાજરી ઊપર્‌ છે અતે જે પૂરતો પ્રાણુવાયુ ન મળે અને 
તને લપ્તતે શુદ લોહી ન રહે તો પરિણામે અરાહ લોહી 
ર્હેવાયી રારીર્તે પૂરવું પોષણુ ન મળે અતે તેતે લઇને 
તયા ચરીરતો વપરાયેલો કચરા લોહીમાં દાખલ ચઈ 
ત'દુર્સ્તીની ખરાબી કરૈ તે સ્રમજી શકાય તેડું છે, તેમ થયે 
ભ્મવયવોની પણુ અશુહ્ધ લોહીયી અશુદ્ધ સ્થિતિ રહેનાથી 
પોતપોતાનાં કતન્યો ખરાબર્‌ બન્તવી રાકાતાં નથી; પરિણામે 
ત'દુર્સ્તીને બદલે નાદુરસ્તી રોગ જન્મ પામે છે. 

એમ યર્તું અટકાવવાતો સીધો રસ્તો સપૂણું' શ્વાસ 
લેવાની ટેવ પાડવી તે જ છે. 


જઠર અતે પોષણુ કરનારાં અવયવો અપૂ્યુ *વાસ 
લેવાની ક્રિયાથી અરાહ્દ બને છે; કેમકે તેમતે પૂરતો પ્રાણુનાયુ 
મળતો નથી. અને તેત્રી તે અશુશહે ખોરાકની રસની સાથે 
પાછી લોહીમાં જ જળ લો્ડ,તે વિરોષ અરુષ્ધ બનાવી 





નીર નિર્મળ અને દસ્થર સ્‍તે હોય તેર સ્પછ દેખ્દાય નીચેનું મેપ્તી, 
તેમ જત્તિ મતિ સ્વિર નિર્મળ બને તે! «૮ દેખાય હર પરમ «ત્મેતિ, 
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કુ” સૌન્દર્ય પ્રજ્ુએ ખધે વિશ્રમા કવર સેન્ટ નહિ ડક ઠાક, 
સર્વ ભૂમિ ફીંડા કુ”? ભગવાનથી વિવિધ રમણીયતા મામ ગ્રામે, 
જ્મ 


રત્ર-ઉત્પતતતે કારણુ આપે છે પરિણામે શરીર નબળુ 
પડે છે, રાકિત હોંશ ઊડી જઈ પૂરતાં ચધ્ધ પેધ્યણુતે 
અબ્રાવે સકાય છે. આ ખબધાં પરિણામ માત્ત 5તાસ લેવાની 
અપૂષણુ ક્રિયાને જ આભારી છે. 

મગજની શકિત પણુ આવાં અશુધ્ધ પોષષુને લીધે 
નખળી રહે છે, અતે મગજ રોગી બની પોતાનું કામ 
ખજાવી રાકતું નથી. આ બધાં પરિણામ અપૂર્ણ રાસ 
લૅવાતે જ આજ્ારી છે. 

વળો સંપૂર્ણ શ્રામ લેવાતી ક્િયાષી બષા અવયવોમાં 
હલન ચલત થવાથી પણુ તેમનું પોતાતું કામ સારી રીતે 
ડરવા શક્તિ મળે છે તે પણુ અપૂ-* શ્વાસ લેવાની ક્રિયાથી 
અટકે છે; પદ્ણિામે નુકશાની છે. 

જે જે અવયવ વપરતું નયી તે ધીમે ધીમે ચકાઈ 
જાય છે ને પછી તેની ફર” અટકી પડે છે. 

આવાં લય“કર પરિણામોના મૂળી કારણુ અશુધ્ધ કવા 
તે અપૂર્વ શ્રામ લેવાની ટેત્ર જ છે. 

નને શૃહ્ટ સંપૂણ શ્રાય લેવાની ક્રિયાની ટેવ પડે તો 
તદુરસ્તીને મૃધ્ટે બીજી દેડધામ, “રચ કરવાં પડતાં જ 
નથી. પણુ આશ્ચર્ય છે ક પોતાના હાઘમાં જે ત'દુરસ્તીનો 
આધાર છે તેની ષરકા ન કરી, તહુગ્સ્તીતે પાછી ગેળતવા 
હકર દવા પેટમાં રેડી લાખો રૂપિયાનું ખરચ ડરી શેમ 


સખા વહાવી ભૂમિ સર્વ અવિનારાતે એ નહિ ડે!ઇનો પતત કરતે, 
જે ધટે જેટકુ તે થટ તેટનું વ શ્રૉ હસ્ત સૌન્દર્ય લર્તે!. 


[3૨૦] 





રંગ રંગી કુલે વિશ્વ વાડી ખોશી માર્ગરા નઇ નઇ સુલાધે, 
આપખને જે ગએે હદયમાં જે રમે વીણુવા પુષ્પ તે હૃદય છાખે; 





ઝક 
વધારવાર્તું પમ'દ કરવું તે દુઃખી થત વહેલા સ્વધામ પહેંચવું 
શેમાં જ જ્યાં ડદાપ્ણુ મનાય ત્યાં શો ઉપાય $ 
વાંચનાર ! તતે બરાબર સમજાયું હોય તે બરામર 
ભારથી ચેત ને સ'પૂર્યુ રીતે શ્વાસમાં ર૬ હવા લેવાની 
ર૨૧ પાડ ને પરિણામે સપૃણુ" ત'દુરસ્તી ભોગવી લાંષુ 
સાયુપ ભોગવ. 
કદાચ આ સંધી ખેસમજધી કે ખેદરકારીથી ત'દુરસ્તી 
ખોઇ હાય ત્તા આ ક્ષણુષી ચૅત તે રાહ તંદુરસ્ત શ્વાસ 
ક્ેવાની ટેવ પાડ ને સુખી થા, 
અરૈ ઘમ પ'ળવાને બાને પણુ પ્રાણાવામ ડરવાની રેવ 
પાડીશ તો ધીમે ધીમે લાંબા *ગાસતી રેવ પડરો પષ્ તે 
અધાર્‌ કોટડીમાં ન કરતે ખુલ્લી શુદ હવામાં પ્રાણાયામ 
કરીશ તો ધમ પણુ સચનાશે તે ત'દુરરતી પણુ મલરો. આ 
પ્રાણાયમતોા વિષવ આવતા પ્રેકરષુમાં ચર્યાશું. 





બ્યોમ ગિરિ વને જગત નિક્રેતતે ઘડકું પ્રેમ પુડ્ષાર્થ ષાખે, 
શું નહિ સાપડે3 સતત્‌ રોધન ફળે આજડું સર્ગ સૌન્દર્ય આએ, 


૬૧૨૧] 


મકરણુ ૧૬ સુ 
પ્રાપ્ય કરવાની રીત 
૩31041114૪ 7£૪₹02701૬0 


સટેગીએમા શ્વાસ ડળવવા જુદી જુદી રીતને! ઉપમે!ગ કરે 
છે, પણુ ઝ%હડરથોતે તે બધી ન્નણુવાતી જરૂર નથી. 
ગૃહસ્થને ઉપયોગી રીતે જે િંદૂધમ'માં ખાસ પ્રાણા* 
॥મના નામથી જણાઇ છે, તે સ્વ" ધમી'એ અરે સતુષ્ય 
॥ત્રતે ફેફસાં કેળવવા રાહ લોડી કરવા, ચરીરતે તેથી કાંતિ 
મતે મ'પૂણઈ ત'વુર્ક્તી આપતા એડ્સર્પદી ઉપ્પેામર છે 
થી તેતુ* વણન કરવામાં આવરે. 
માણાયામ 
હ્ાખ્દાર્યનપ્રાષ્ટૂન્ગનરાકિત-કતિ, આયામન્કકાખૂમાં રાખ 
દાની ક્રિયા. 
અટલે પાણાપાપ્ શરીરમાં ગ્રાણુજવત શક્તિને રૂધી 
મરીર્માં ફેલાવી કાંતિ તેજ લાવનાર ત'દુરરતી અર્પનાર. 
માણાયામ ડરવાતેદ સમય 


ગાચાયામ કરવાનો સરસ સમમ સવારમાં વહેલા ઊડી 


1૧૨૨] 


નીતિના નિમ'ળાં નોર રસ બાનથી કવન સુંદર ખને પુધ્પ જેવાં, 
દૃમન તે દાન દયા દાખવાથી સને સ્વર્ગ સાપ્રાન્યના મિણ મેવા; 





પ્રાહ્મ મુઠ્તે એટલે સૂ ઉદય અપાઉ બે ધડીતે! છે. પણુ 
તે વખતે કાપ્તવાર ન બતે તો પણુ તદત પ્રાણાયામ વગરનો 
દિવસ ખાલી જય તેતે બદલે ખીજે અનુદૂળ વખતે પ્રાણાયામ 
કર્યા વગર્‌ ઠરગીજ ન રહેવું. 

પમ? પ્રમાણે પ્રાતઃ સધ્યાછ્ અતે સાય કાળ ગેમ ત્રિકાળ 
સ'ખ્યા કરવા ફરજ છે. તેમ ત બતે તેશું સતારે એકવાર 
તતા અવશ્ય પ્રાણાયામ કરવો. 

જેટલી ખાતા પીવાતી સભાળ રાખનામાં શ્માવે છે 
તેના કરતાં પ્ણુ ત"દુર્સ્તી ૪ચ્છતારે પ્રાણાયામ કરત બહુજ 
કાળજ રાખવી. તેથી જ હિ'દુધર્મમાં તો જનોઇ દીધા ખાદ 
સાત ભડ વર્ષથી સ'ખ્યા જેનું મુખ્ય અગ પ્રાણાયામ છે તે 
કરવાનુ પૂર્જિયાત છે. પણુ હવે અમેજ ભણુવાયા ધમ'તી 
ક્રિયાઓ એકસરખી ઉપમાગી નથી એમ ગણી આ પ્રાણાયમ 
પણુ પતીંગ છે એમ મનાઈ બંધ ચયા છે, એ આ વાંચી 
હવે સમ%નમ તે! અહોભ્રાગ્ય ] 

ગ્રાણૂપ્યાસના જીદા જુદા ભાગ 

રેચકક્ધાસ ખહાર કાઢવો, પૂરટગ્પ્યાસ અ%૨ ભરવો, 

કુભદનનપાસ રેકવે તે. 
માણુપ્યામ કરવાને વિધિ 

સ્ત્રચ્છ હતા તેજ શાંતિવાળી પૂરતા તેજનાળી જગ્યામાં 
સ્વસ્ષ સપાટ *૮મીન ઊપર શાંત મનથી પલેડી વાળી ટટાર 
સીધું ખેસવું પછી નાકનું જ્મર્ણું ફ્રેરણું જમષા હાયના 


શગ તે ડ્રેષતા ડુંગરા કાપતા ઝબૂકરો દેવના રાજ્મહેલા, 
શક્તિ ને જ્ઞાનના દિગ્ય ચકુ વડે દેખરો! ઈટ નિન્ટ ત્યાં વસેલે!, 


[15૨૩] 





ભ્રાષંના જઞાવવી હચ્ચ કહ્યાણુનતી શાવનાથી મહા દોષ ટળતાં, 
શાવના ધમ છે જ્ઞાવત! ભક્તિ છે જ્રાવનાથી જ ભગવાન મળતા; 





-અગૂકા વડે દતાવી ડાબા ફેરણા વડે શાસને પૂરતે! ખદાર 
કાઢી પછી ડાબાં દ્ેરસાતે જમણા ઠાયતી અનામિકા એને 
ટચલી % વચલી એ ખે આંગળીયી દખાવી ન૪મણાં ફ્રોારષણાંયી 
માથુ' ઊચુ' કરી નેસયી શ્ર સ ઊચો! ખેચ્રાય તેટલે! *્નાસતે 
અદર ધામે ધીમે ખેંચવા. પછી જમણું ક્રેરણું જમષ્યા 
હાથના અગૂઠાથી ને ડાલુ ફ્રેરણુ' તે જ હાથતી અનામિકા 
ને ટશલી કે વચથી આંગળીથી દબાવી ( અરધીથી વધતાં 
વધતાં બને તો એ મીનીટ સધી ) શાસ, ઠવા અ'દર ડધવો 
તે વખતે માથુ" તીચુ” કરયું ને ડાટી, છાતીને લમસગ અડે 
તેટલી નીચે લાવવા એટલે શ્વાસ ડૈધવા-રકવા પૂરતી 
સગવડ થાય. પછી નાષર્નાં ડાર્ખા '્ેર્ણાંધી *વાસ ધીમે 
ધીમે બધો બહાર નીકળી નય ત્યાંસુધી બહાર કાઢવો. તે 
વ્ખતે જમણુ' ફ્રેદ્ણુ' જમણા અગૂડાથી દમાવી રાખવું, 
આ એક બાશ્વૂતો પ્રાણાયામ યયે.. પછી ડાશુ ફ્રેરણ 
જમણી વચલી કે ડચલી ને અનામિકા આંગળીયા દબાવી 
ડાતાં ફ્ેક્ણાંથી શ્રાસ ઊચેદ ચડાવી બન્તે ફોરણાં બ'ધ કરી 
શ્વાસતે ્રૂધી ગ્રયમની સાશક ડાયુ ફ્રોરણુ' જમણા દામની 
અર્નામિકા ને ટચલી “કે વચલીધી દતરાવી જમણાં ફેોરણામાંથી 
શ્વાસ નીચે! મૂકવો એટલે બહાર કાઢવો. ચ બીછ બાનૂતોા 
મ્રાણયામ યચે!. ક 


બ ખન્તે ખાજૂને પ્રાણાયામ થયો તે એક પ્રાણાયામ 





ભાવતા ઇવન છે જીવત છે ભાવના જગત છે ભધ્વનદ ઇશ દીધી, 
જેવી જેની રહી જાવના અતરે તેવો ત્તતે મળે નિત્ય સ્તિષ્ટિ. 


[૧૨૪] 





ગ, 
કાવનાથી ભવે સર્જ નિશ્ષાવ છે લાવનાર્ધી ડમે છેતત ક્ાતિ, 
ભાવનાથી પ્રભુ સ્યાપના પત્થરે ભાવનાથી છીષે થાય મોતી; 


ગણુ. તેવા ત્રણુ પોણણામમ તે. અવક્ષ કરવા, વધારે ખને 
તો સાર. આ પ્રમાણું પ્રાણાયામની કિયા પૂરી થળ, 

આ પ્રમાણે પ્રાણાયામની કિવા નિયમસર સવારે કરવાથી 
દ્ર્્સામાંથી બગડેલો હવા નીકળી શુધ્ધ હના જેમ ભરાય 
છે તેમ હમેશાં તેમ કરવાથી કાયમને માટે ક્ષાંબા જેમ્સ લેવા 
મૂકવાની કુદરતી રીતે ટેવ પડે છે. પરિણામે લોહીની શુદ્ધિ, 
ચહેરાનું તદુર્સ્તીપણુ, તેજ નેં આખા શરીરની ત'દુરસ્તી 
સચવાય છે. મગજ પણુ તેથી સાર્ર્‌ થઇ શાંતિ પ્રસરે છે. 
મન ઊપર કાખૂ વધે છે, ધીરજ વધે છે, કોધ એજે કરવા 
મદદરૂપ થાય છે અતે આનદ સાથે ત'દુરસ્ત રહેવા લાંબી 
નિંદરમી અધવ જેટલી જિદગી હોય તેટલી સ્તરસ્થતાથી 
પસાર્‌ થાય છે. 


શાવના લગધી હદય તૂડી પડે ભાતના ડ્દય છે નિત્મ સગી, 
શાવના સર્સ્ની એક કપાથી રહે? સાનની પ્રકૃતિ રગ ₹ ૬, 


[૧૨૫1 





મફરણુ ૧૩ સુ 


નાક વષ્દે શ્વાસ લેવાની રીત વિસદ્ધ 
મોદ વપ્ટે શ્વાસ લેવાની રીત 


૦કદ#1 ડિક ૦કદારાઇછુ 7હત્લ્ઇક ઝો [૦પદા 37૦5૬10૪ 


“જૈ/સ લૈતાં પોગ્ય રીતે શીખવું એ ગ્રથમની ઉપવેાગી 
જરૂરિયાત છે. “પક તે શુદ્ધ રીતે લેતાં નાનપણુથધી શીખાય 
તેના કોપર ત'દુરસ્તીનેઃ સ'પૂર્ષુ સ્માધાર છે. 


શ્રામ લેવાની "ખરી અતે કુદરતી રીત નામનાં ફેરણાં 
વડે જ લેવાતી છે. પણુ શ્રાસ મોર્દા વટે પશુ લઇ રાક્તા 
એક સાધન છે. પચુ મોહાં વાટે શ્વામ લેવા એ ડુદરતી 
રીત નથી. મ્રોર્ઢા વાટે શ્વાસ લે1ાથી નત્રળાઈ અને રગતી 
ઉત્પત્તિ થના બહુ ઞ'જવ છે; ન્ત્યારે નાકતાં ર્રોરણાંયી 
સેંમરા શાસ લેતાં તાકાત અતે ત"દ્રસ્ની મને છે. મે'થ 
વાટે *ત્રાસ લળ સદાય ગવા સમવડ ડુદરતે એટલા માટે જ 
રાખી છે 9 ક કારણુસર નાકના તરથી પ બીજ મુસ્કેથીયી 
શવામ ન લેવાય તે વખતે તે મહે મકતડ ન છોય તો 
જ્િદિમી ટકે ભ નહીં 


ક્યમ થાયૈલ ર વાર છાંસ્વ છું ત પછી ચુધ્પમી વેલ ફાલે, 
આક વિચાર કરવા હરો! અતર તૅન્ટ આચાર રૂપ થાય કાલે; 





નાફ વાટે શ્વાસ લેવાની રીત જ ગલી લેકેામાં પૂરતી 
ગ્રચશિત છે પણુ સુધરેલા લેહામાં તે ડિશે એટલી 
ખેદરફારી રખાય છે કે નાનપશુધી ખમ્યા નાક વાટે 
માસ ક્ષે છે તે નેત્રો સપરેલી માતાએ) ખીન્ન 
કામમાં અથવા બેદરકારીમાં જરાય દરકાર લેતાં નથી કે 
સભાળ શાખતાં નથી પરિણામે બચ્ચાં નાનપણુથી જ 
મોઢાં વાટે શ્રાસ લે છે તે મેહા વાટે શ્વાસની રેવ પછી 
મોર્ટા થમે સુધારવી ખહુ મુશ્ઠેધ પડે છે બગ્ચુ* ન્યારૈ 
સુવે «પારે ધણીવાર મે[હુ' હોડ ખુલા રાખી સુવે છે એટલે 
તે વરે શ્વાસ લેતાં જલદી શીખે છે તે માટે ખાસ 
માતાઓએ કાળજી રાખવી ન્ેઇએ બચ્ચુ” સૂતું હોય કે 
અમથું” આળોટતું હોય ત્યારે તેની હડપચી દાઢી પોલે દાબી 
માહુ હોઠ બધ કરી દેવા વખતોવખત મધ મોહું રાખત્રાની 
તેતે રેવ પડે ત્યાં સંધી ખાસ કાળજી રાખવી ન્નેઇમે ને 
ખબશ્ચુ જામતું જય તો હડપચી દાઢી બધ કરતાં ધીમેથી 
પણુ તે ખરાતર સમજે તેમ શીખામણુ રૃપે મે હેપી ખોલવુ 
ભેણમે. ઈ માડુ' બવ રાખવુ' હો-ખુહ્છુ ન ર્પ્યાય, 
ખુલ્લું રાખિયે તા છવ જતુ તેમાં દાખલ યાય તે શ્વાસ 
ત્યાંથી લેવાતી ટેવ પડેશ્મે ખાડ છે શ્વાસ નાક વાટે જ 
લેવાય હા ! બચ્ચુ* ડાલ્યુ છે. જરૂર મોડુ* હવે 
અ'ધ જ રખો, 7” 

આવા અખ્રો કોમળ સ્વરથી બોવતા બચ્ચાના મત ઊપર 





સમાજ જવન તમે ભોગની જે રલા પૂવ સસ્કારનો કર્મ્દ ગોદો, 
ભાવના ભાવરો! તેવર સાવિ બને આરૃતિનદ પ્રમાણ જ ફેપ્ટે 


1૧૨૭] 


ગમકરણુ ૧૩ ઝુ 


નાક વદે શ્વાસ લેવાની રીત વિરુદ્ધ 
માટાં વાટે શાસ લેવાતી રીત 


250૨1 37૦%ાપઇછ ૪૯૯ ઝે1૦૫રદા] 270&11728 


“ૈૈ/સ લેતાં પોગ્ય રીતે શીખતું એ પ્રથમતી ઉપયોગી 
જરૂ(ર્યાત છે, કેમકે તે શુદ્ધ રીતે લેના નાનપણથી શીખામ 
તેના ડોપર ત'દુરસ્તીને। સ'પૂર્ઝ્‌ આધાર છે. 


શ્વામ લેવાતી ખરી અને કુરતી રીત નાષ્નાં ડ્રેરણાં 
વડે જ લેવાની જે. પણુ શ્વાસ ગો! વાટે પણુ લઇ શકવા 
એક સાધન છે. પશુ મોઢાં વાટે શ્વાસ લેતો એ ડુદરતી 
રીત નધી. મોર્ઢા વાટે શ્વાસ લે1થીં નત્રળાઈ અતે રોમની 
ઉત્પત્તે ચના બહું ગ"કવ છે; ન્યારે નાકના ફોરણાંથી 
સસરા શ્વાસ લેતાં તાકાત અતે ત'દુરસ્તી મળે છે. મોર્થ 
વાટે *ગામ લપ સકાય એવી મમવડ કુદરતે એટલા માટે ૦૮ 
રાખી છે કે દાઈ કારણુસર નાકના રાઝથી દ બીજ સુશ્કેલીધી 
“વાસ ન લેવાય તે વખતે તે મટે સમવડ ન હો તો 
જિમી ટક જ નહીં 


14૧2૬1 


છાપ વાધેશ શે વારિ કજલ છે ૧૬ પછા પુધ્પર્શી યહ ફારસ, 
આજ વિચાર ફરતા હરો! અતરે તે જ આચાર 4૫ યાય કાલે; 


5 55: 
નાક વાટે શ્વાસ લેવાની રીત જગલી લેકામાં પૂરતી 
પ્રચલિત છે પણુ સુધરેલા લેહામાં તે વિશે એટલી 
ખેદરકારી કાય છે ક તાતપણુથી બચ્યાં નાક વાટે _ 
શ્રાશ લે છે તે જેવા સુધરેથી માતાએ ખી” 
કામમાં અથવા ખેદરકારીમાં જરાય દરકાર લેતાં નથી કે 
સ'ભાળ રાખતાં નથી. પર્ણિમે ખચ્ચાં તાનપણુથી જ 
મોઢાં વારે ભ્રાસ લે છે તે મે!હાં વાટે શ્રાસતી રેત્ર પછી 
સોટા થએ સુધારવી ખહુ સુશકેલ પડે છે. બગ્ચુ' ન્તયારે 
સુવે ત્યારે ધ્રણીવાર મોટું હેદ ખુક્યા રાખી સુવે છે એટલે 
તે વાટે શ્વાસ લેતાં જલદી શીખે છે, તે માટે ખાસ 
માતાઓએ કાળજી રાખવી નસ્‍ેઇએ. બચ્ચુ' સૂતું હેમ કે 
અમથું આળેઠતું હોય ત્યારે તેતી હડપચી દાઢી પોલે દળી 
મોટુ હેઠ બધ કરી દેવા વખતોવખત બધ મોહુ' રાખશ્ાની 
તૈતે રેત પડે ત્યાં સૂધી ખાસ કાળજી રાખવી ન્તેઇમે. ને 
ખમ્ચુ' જામતું હેય તો હડપચી, દાટી બ'ધ કરતાં ધીમેધી 
પેચ તે બરાબર સમજે તેમ શીખામણું રૂપે મેટેયી બોલડું 
જેપપે. “ સોહુ” ખધ રાખલુ* હો-ખુલ્લું' ત રખાય, 
ખુલ્યું રાખિમે તો છવ જતુ તેમાં દાખલ થાય ને શ્વાસ 
સી પ ટેવ પડે ખાડુ' છે. શ્વાસ નાડ વપ્દે જ 
વાય હિ! ખચ્ચુ* ડાછું જુ. દ્ર“ 
પક મિ નુ છું છે. જરૂર મોડુ હુવે 
આવા ચખ્રો કોમળ સ્વરથી ખોલતાં બર્ષ્યાના મન ઊપર્‌ 


આજ છવન તમે શોની જે રવા પૂવ સ'સ્કારને] કર્યા માઢ, 
શાવના ભાવશે તેડું શાવિ બતે આકૃતિના પ્રમાસે ૪ ફેપ્ટો.- 


[53૭] 


કું અઝ ું ક્ય અવર શરા આત્મ સિજ રેન્ડ કોપ કશવ, 
દ વદ્‌શ્ચર્મ ચર રાસ અસ્યાસ કર રોદક સ'તાપતા સિંધુ તસ્વ!; 


ખરાત્રર કમી «તય એસલે તે પુ પોતાતી મેળે મેરુ” બધ 
રાખવા શીખે ને પ્છી કાયમની રેત પડે એટરે આખી 
જિદમી તેમજ ટેવ રહે. 

નાનપણુમાં ખસ્થાંતે સ ગ્રમાસે કેળવવાની આ ચોડી 
બેદરકારીને પરિણામે ધણા ગેપી રોગ ને આ મોકા વારે 
માસ લેતાનો રેવ કાયમ રહે તો થવા સભવ બહ રહે છે. 

શ્વાસમાં શુધ્ધ હવા દ્રેત્સામાં જ્વા માટે કુદરતી સમરતરડ 
નાકમા ગખી છે. નાકની ત્રનાવટ તેની અદરના વાળ 
હમેશા ભેમ્ટ્વાજી * રહે તેવી સમવડ, એ બધુ" સ્પષ્ટ 
ચૂગવે છે ક શ્વાસ લેવાનો ડુઠરતી રસ્તે તાક જ છે, 

નાક વાટે શ્રામ લૈવાય તે વખતે શ્વાસમાં હવા સાથે 
ધૂળ, કચરો, દ્રેશ્સામાં દખલ ન થાય તે માટે તેમાં વાળ 
ઊે છે. જેમાં ધૂળ, કચરો શરાધ રહી હવા ગળાઇતે જ 
શામળ વધી શકે, વળી લીનાશ તેમાં સદાય રહે છે. એટલે 
તેવી ચીજ જરૂર ચોટી રહે તે ન્યારે આપણી ટચધી 
સ્ાંગળી નસ્કાર્સા્માં આપસે નંષ્પી જે બદર કાહાહિયે તેને 
વ ઝૂગા” કકેરાય છે. ખમનર 2વ રાખી ફેથ ને નાકને 
વખતાવષપત સાદ્‌ રાખ્યું જોય તો તેવા ઝૂંગા થવાતું 
રહેતું નથી. 

તેમ નાક વાટે થવ અદર લૈરાર્સાં તે ગરમ યાય છે. 
શરીરની ગરમી જેટવી ગેટલે ડી હવા ફેફ્યામાં દાખ્તલ 
થતી નથી. 


કમલ સિદ સમે ક્ષતિક આ દેહ છે #વત ચ સગું «સો જેમ વારિ, 
જન્‌ વીત્યા પકી દવાય ધઝવઃ પડે તવરી થારો ઝત ડુઃ કારી. 








દ૧રટ] 


કૈસુક પુષ્પ શષ પૂપ ૧૩ રી વિડ્તા છરની બાલ સોશ્રા, 
સામુતા ડવનની હભ્ચ પરિમલ પ્રેશા વહવા યોગ્ય તે દેવ લોભા; 
મોઢાં વાટે શ્વાસ લેતા હવા ગળાઈ ન જતા મેષ તયા 
ખ્‌ન્ત રમા થતા બહુ જ સ'કાવ રહે છે. વળી મોક ખુલ્કું 
રાખી સૂવાની રેડવાળપનુ' મે'ડુ' સવારમાં સૂ કુ' રહે છે. જેયો 
પ્ણુ એક શેમ થતા વધારે કારણુ મળે છે. મોટું યમેરાં 
જર્‌ા લ્ીક્ષુ જ ર્હેડું નેએ, આપણુ લેછે! બશાખર તે 
સપજે છે તે તે વખતે એમ ખોલે છે કે મોંતુ અમી સકા 
શર્યું છે. અને તેમ રહે તા ચેન્‌ પણુ પડતું નથી. 
શતા ઊપરથી સપણ સમન્નયું હશે કે નાક વારે અ શ્વાસ 
લેવાની અતે મોહુ' બધ રાખી ખચપણુથી જ, નાનપણૂમાંધી 
ખચ્ચાંતે સ'ભાળના કેટલી જરૂર છે, જેમ નાક વાટે ખોરાક 
દાખલ કરિયે તો તે પણુ પેટમાં તો જઉ શકે છે પશુ તે 
કુદરતી નધી, તે તેથી તેમ કો કરતું નથી; તેમ શ્વાસ 
ઠવા નાકધી જ લેવા કૃદરતી રસ્તો છે તે બર્ધા પશુ 
પ્રાણીએ અને જ'ગલો માણસે! પણુ તે વાટે « શાસ લે 
છે. માત્ર સુધરેલા લેકા ખેદરકારીમાં મોઢાથી શ્રાસ લઈ 
જતે દઃખ રેમ હાથે જ્યારી લે ફે. 'તેએનું ધ્યાન ખે'ચવા જ 
આ 1ત્રિપય ળયર “ગાત ખેચ્ચું છુ 


ખોરાક નાક વાટે લેતા નથી તેમ શ્રાસ તેતો કુદરતી 
શ્સ્તો નાક છાડી મેહા વાટે લેતો એ તેટલું જ ખેહુદુ 
ગૈર્વાજખી છે. ન 

જેતે નાક સાષ્ રાખતાની રેવ ન હય જેમણે તાક 
અરબર સાફ રાખવા ર4 પાડવી જેઇગે. ફેશન ખાતર 
નાકના વાળ નાકમાંથી અસય વડે ડઢાવી ન નાંખવા 
“3 કાજ નઃ નાખવા. 


સાગુતા વગરની વિડ્તા એકલી ન્યર્જ છું રાખી ઉપાધિ માડી, 
પડતા સાસુના શય ઝેમાં વસે ધન્ય ત્તે પુરૂષવર દેવ કે;ટિ, 


1૧રટ 1] 





ક/ગત શુધજ્ઞમાં શર્ષ અપણ કરે કોઇ ચુર્ણ ને દાઇ વારિ, 
ભાવથી જે દીડુ તે «/મે યાય છે વસ્તુ ભૂખ્યા નથી તે મુરારિ; 
ભેઇપે. એટલું « નહીં પણુ નાક્તી અ'દરના વાળ કાતરથી 
ખદ ૦૪ ટ્ર'ક કતરાવવા જ ન ન્તેઇપે. હા, બદર ફેારણા 
ખૂદ્ાર દેખાતા હોય તેટલા વભ હોય તો તે બઠઠારતા કત 
રાવવા હરકત નથી પણુ અ'રના તો હુરગીજ ન 
ઠતરાવવા ક ન અસેથી કઢાવી નાંખત્રા, 

યોગી લેકે! તો નાક સાફ રાખવા મોટું માધું' આખુ” 
પુષ્કળ પાણીમાં ખોળી નાક સૉસ પાણી મોઢાં મોંગર્ર્‌ અદાર 
કાઢી ચોવીસ કલાકમાં એકવાર નાક સાક્‌ કરે છે, અષવા 
નાક વાટે પાણી લેપર ચડાવી મોમાંથી પાણુ' થૂ કી બહાર 
કાઢી નાક સાફ કરવા #મેશતી રેવ અ રાખે છે, 

તેમ ને ક ૬રેક કરવા જરૂર નથી પણુ પાણીથી 
નસકોરાં અદર સાફ રાખતાનુ' અને એક નમકે!રૂં આંમળીયી 
દમાવી ખુદ્સાં નમકારાં વારે શ્વામ નેરથી બહાર કાઢવા! 
અતે તેજ મુજમ બીજુ" નમદાફે બંધ કરી બી7્તમાંથી 
તેજ પ્રમાણે «વા જેરથી કાઢના અતે આ ગ્રમાણે દથ, 
બાર, પન્‍્દર વખત કરી પાણીથી માફ માખવાતું કરવાતી 
તા ટવ રાખવી જ ત્નેઇયે. 

આય *તહ્યા પછી ને હજી નાકથી જ *રામ લેતાતી 
રત બરાતરર ન રહે તે! વિશેષ કેમ સમનતવકું તે સઝ્ું નમી. 

મભુ મહુતે સન્મતિ અ!વો. માતાએ, બચ્ચાને નમતા 
કે સતી વખતે મેહ” છણુથ્યું રાખવાની રેવ કેમ તેતે બુલ્ાન 
વવા થત્ન કરે એકી ચગી આ વિપત અમાપ ટર છે. 

ઝડ 

વાયુ વાઇ રવા પ'ખો ગાઇ ર્વા સર્દ માપી રહા વસ્તુ ન્ડ થી, 
માનની શમ્સ અપિદારી છે તેમને છુધન અર્ષ બ્‌ કરી પાવું ખદગી, 














[૧૩૦] 


પ્રકરણુ ૧૮ સુ 


શરીરનાં નપ્ના જીવતા ગણુ'એ1 (ઈર્ાઇઇ 00114) 
(116 ॥દદૉઉ 11૧૩૩ ૦? દપ8 9૦૧? ) 


ઉઠયાગ શૉખવે છે કે રાદીર નાના છતા અણુખોતું જ 
બનેલું છે. દરેક અણુ જીતતા છે. એટલે ૬રે૬ જડ અણુના 
શપ્ય ભાગમાં જીવન સમામેસું છે. આ છીતતરકિતને 
લીધે જ દરેક અણુ પોતપોનાતું મે!ગ્ય કામ બળની સકે 
છે, આ દરેક અણુર્તું છવન તત્વ ગને માણુમતા મનતી 
અ'દર રહેવાં મોટી છાનશકિનતા તાબામાં છે એટલે તેના 
હુકમ્‌ ખુરાખર ઊઠાવી શકે તેટલી તેની શક્તિ ને કેળવણી છે, 
દરેક અવયવરતી પોતાતી ક્રશ રીતસર બત્તરવાતી શક્તિ 
તે અવયવર્નાં દરેક અણકા બરાકર છે, અતે તેતી સાથે 
તે અવયવની પ્રજ બન્તવવા જે જે પોધરણુની ચીજ છે, તે 
લોહીમાંથી પસદ ફરી ખે'ચતાની શકિત પયુ તેને છે. આ 
જડ અણુષ્ી ન જ બતી શકે તે સાટે ચેતનાશક્તિ જઇયે 
તે સમજી શકાય તેનું છે, ને તેટલી છીાતશકિત સમજશ'ત 
સેતે છે નટ. તેમ તે અવયવને જેતીન્જર્‌ર ન હેય, નકામો 
હોય કે અન્યતને અવમુગુ કરે તેરી હોય તેને લેહી વાટે 
બદયાર કાઢી નાખવાની રહિત પુ તેતે છે. 


૧૩૧ ] 


ટ 


ગત સૂધજમાં સર્વ અર્પણ કરે જાઇ સુયણું ને કાઇ વારિ, 
ભાવથી જે દીડુ તે જમે થાય જ વસ્તુ ભૂખ્યા નધી તે મુરારિ 
જઇયે, એટલું જ નહીં પણુ નાકની અ'દરતા વાળ કાતર્થી 
બહુ જ ટૂક કતરાવવા જ ન નઇમે. હા, બકાર ફેરણા 
અદાર રેખાતા હોય તેટલા વધા હોય તો તે બફારતા કેતન 
રાવત્રા ટરકત નથી પણુ જ'રના તો હુરમીજ ન 
કેતરાવવા કે ન અસ્થી કઢાવી નાંખવા, 

યોગી લેક્ઠા તા નાક સાફ રાખવા મોટુ માથુ' આખુ” 
પુષ્કળ પાણીમાં ખોળી નાક સૉંમરફ પાણી મેં સોંગર્ફ બહર 
કાદી ચોવીસ કલાકમાં એકવાર નાક સાફ ઢરે છે, અથવા 
નાક વશે પાણી ઊપર્‌ ચડાવી મોઢામાંથી પાછુ થૂ'કી બહાર 
કદી નાક સાફ કરવા દ'મેશતી રેવ જ રાખે છે, 

તેમ ને કે ૬2૬ કરવા જરૂર નથી. પણુ પાણીથી 
નસકોરાં અદર સાફ મખવાતુ' અતે એક નમદા ભાગળીધી 
દમાવી ખુદ્કાં નકારા વાટે શ્વાસ નેરથી બહાર કાઢવા 
અને તેજ મુજ્મ બીજુ નમકાફ બધ કરી બીજમાંથી 
તૈજ પ્રમાભે હવા જેગ્થી કહના અતે આ પ્રમાણે દશ, 
ખાર, પન્દર વખત કરી પાણીધી માદ રાખવાનું કમ્વાતી 
જે ર4 શખવી જ જ્ેપ્યે. 

આ ન્તશ્યા પછી ને હજી નાકધી જ *રામ લેતાતી 
રેત બરાતર ન રહે તો વિશેવ કેમ સમન્તવવું તે શ્રકનું નથી 

મેલું મહુતે સન્મતિ આપે. માતાઓ, બચ્યાતે «મતા 
કે સતી વખતે ગ્રે” ખુથ્ધું રાખવાની ટેર દોય તેતે ભૂદાન 


વવા યત્ન કરો એટયું સુથવી ગા વિર મપાપ્ઠ કડ છું. 
કન્ડ- 








વામુ વાઇ રવા પ'ખો -૪ઇ રહાં સ આપી ૧થા વસતુ સહાઈ, 
માતવી ૬૫ અપિપારી છે તેમને છન અરપબ્‌ કરી મજુ ખાડી, 


[૧૩૦] 





મકરણુ ૧૮ સુ 


શરીરનાં નાનાં જીવતાં અણુ'એ। (1910૪ 00113) 
(1110 રરાદદાઉ 1/3૩ ૦? દાઇ 9૦૧૪, ) 


(ઇઠપાગ શીખવે છે કે શરીર નાના જીવતા અણુખાનું જ 
બનેલું છે. દરેક અણુ છત્તા છે. એટલે દરેક જડ અણુનતા 
મધ્ય ભાગમાં જીવનતત્તત સમાયેલું છે, આ જવનચકિતને 
લીધે જ દરેક અણુ પોતપોતાતું યોગ્ય કામ બળનવી શક 
જે. આ દરેક અણુનું જીવન તત્વ એ માણુમના * મતતી 
અ'દર રહેવાં મોરી જીતશકિનના તાબામાં છે એટલે તેતા 
હુકમ બરાબર ભેદાવી શકે તેટલી તેની શકિત ને કેળવણી છે. 
દરેક અવયવતી પોતાની ફરસ રીતસર બજવવાતી શક્તિ 
તે અવયવનાં દરેક અણુમાં બરામર છે, અને તેતી સાથે 
તે અવયવની ફરજ બનવવા જે જે પોષષયુની ચીજ છે, તે 
લોહીમાંથી પસદ કરી ખે'ચત્રાતી શક્તિ પશુ તેતે છે. આ 
જડ અણુમી ન જ બતી શકે તે માટે ચેતનાશકિત ન્નેપ્નયે 
તે સમજી શકાય તેવું છે. તે તેટલી જ તનશાકેત સમજશકિત્‌ 
તેને છે જ. તેમ તે અવયવને જેની ૦૦૮રૂર ન હોમ, નકામો 
હોય કે અવયનને અવગુગુ કરે તેવી હેપમ તેતે લે!હી વાટે 
બહાર કાઢી નાંખત્રાની રાફિત પષ્યુ તેતે છે. 


(૧૩૧ નુ 


પાષમધ ક્યાઈની રમત બયાય છે “ચતમાં કોણ 9 કાણ કોતું ? 
મધપૂંડે સાખીઓ લાખ રાળે વળે તેમ સૌ સય ક્યાં હોમ સેતું ; 
ઝાઝા પાકા 
પશ્રાવવાની પચેલ ખોરાકના દરેક ભાગમાંથી પોતાના 
ઉપયોગનું પોષણુ શોથી મેળવવાની શકિત આ અણુઓમાં 
છે. તેમ જખમેતે રૂઝત્રવા તે તરદ તેવ અલુગોતું દોડી 
જઇ એકદ' થવાની અતે એવાં જરે પ્રમરતી રાક્તિથી 
યોશીની પકી ખાત્રી ' થઇ છે 3 દરેક અણુમાં જેઈતી 
જીવનરાકિતિ ચેતનાશક્તિતે તે સમજી અમલર્માં મૂકવાની 
ચક્તિ પણુ દરેક અણુમાં છે જ. 


આ અણતી અદરતી જિંદગી, દૈક  અવયવના ખંધા 
બઅુગએાતી જિદિગી એક મે!ટી છવતચક્તિતે તાબે જ વતે 
છે, અતે એ બધા અતયવોતી મળેલી જીવતરાકિવિ એક સધ્ય 
કત્રતરાક્તિ જે બધાં ઊપર સત્તા ભોગવી શકે છે, તે એટલે 
મેરણાત્મક મનની રાકિતતે તામે છે. 


જ્યારે શરીરનું મર્ણુ થાય છે, પ'યત્તતે પામે છે ત્યારે 
૫ અપ્યુખા જુર્દા જુર્દા વીખશઈ જય છે. તેતી ચેતન- 
શક્તિ ખધ પડે છે, એટલે સડવા માંડે છે. શ્રેટલે જે 
*ેર શક્તિ અણુએને પકડી રાખતી હતી, તાબે રાખતી 
હતી, તે પોતે જ નધ્ટ મવાથી આ પરિશાપ્ર બવે છે. 
તેમાંથી કેટલાએક અષ્ટઓ વતસ્પતિર્મા પ્રધપમ દાખલ યઈ 
તે પાટે કોઇ પ્રાણી પધુર્મા દખલ થાય છે. કેટલાએક 
વનસ્પતિર્મા « રહે છે, અને કેટગાએક જમીનપર પડતર 
રહે છે. પયુ અણતે! સ્જ્સાવ પગ દરવખતે ખદઘાને! ન 


ગડ 
ટૉંક્બે કે,ઇ પધ કામ આવ્રે નહિ સ્નેહી સબધિએ! હે! હન્નરે, 
ખાનું ફાકી ખસી નપ સૌ વેગળા ગનડુશની તોને આ કતાર, 


1૧૩૨) 


ક 


મૈવ્ચના દાસ બતતા સહુ સાનવી ટ્રવ્ય નહિ કોઈનો દાસ થાતું, 
કુબ્મથી પાસ અગૃત થતું ના કટી રહ અહાત્ત તેથી હણાું; 


રહે છે. એટલે ખરી રીતે મર્યુ એને પ્મરો અર્ય સ્થિતિને 
બદલે! જ છે અતે એકતે નારા. મરણું ખીન્નની ઉત્પત્તિનું જ 
કારણુ બતે છે. 

આ જવર્તાં મનુષ્યનાં શરીરતી અંદરના અણુઓ વિશે 
વાંથનારને કાંઇક વધારે સમજ આપીયું. 





આ અણુએ ઉક ની બનાવટ (3૧) જડ પદાર્ય, જે 
આરશાકમાંયી મેળવાય છે તે. (૨) પ્રાણુ અયડા જીવનરાકિત 
અતે જે પોતાની કરક બન્તવવા શકિત આપે છે તે આપણે 
જે ખોરાક 'ખાખંયે છિયે, પાણી પિયે છિયે, હવા શ્વાસમાં 
લઇયે છિષે, તેમાંથી મેળવાય છે અને (૩) અતે છીગનતત્વ 
સમજ એ માણુસના મન અતરાત્માં મષ્યજીવન ચેતન" 
તત્તમાંથી સેવાય છે. 

પ્રયમ આપણે અણુતા જડ પદાર્ય વિશે સમજાનશું. 

અપમળ કરી ગપા તે પ્રમાણે દરેક જીવતી ચીજ સે 
ખૂહુ જ ઝીષઞાં નાનાં અણુમ્રાની જ બનેલી છે. અને આ 
હાડકાં જેવી નક્કર ચી?૪ કે સ્તાયુ જેવી નરમ ચીજ તેમ 
દાંતના કયુ ભામ કે મ્યુકસમેમ્બેન જેવાં પાતળા લીસાં 
પડ એ ખધાંતે મધ્ટે ખરૂં છે. આ અણુખાની જુદી જુદી 
આકૃતિઓ છે, અને તે સ્માકૃૂતિ ખાસ તેતી રજ કરવા 
લાયક બત્તતવા જેવી જ છે. દરેક તેવાં અણુ એકબીન*્નથી 
તૂત સ્ત્રત-ત્ર જુદાં છે, તે તેતા અવયવના સમૂહ અણુના 





ક્રશ્પ અડુ'ફાર ને દુર્ગુણ લાવછ જેમ છઠુતાશને છે ધુમાડો, 
દ્રવ્ય વિક્ષેપ છે આત્મ કલ્યાણુમા દ્રગ્યથી ફિકર ભય રાત દડ 


[૧૩૩] 


કુ તો ઈચ્છવા સુખ પાશિવવ આત્મધન પરમને! લગ ફત તે, 
ઉમ્ય આહિ।તા ઇચ્છા ઘર્મ્ને દ ખને લાર માથ લતે, 





મનના તાબામાં વતે. છે આ અધો અવયવના નાના સત 
અણુના મન ( (1 ૪:૦૫ ॥03ઘ6ં ) એ માષ્ુસતા મુખ્ય 
મન (૦૩૬૫ પ્ા1ઇતે, ઈણડદાઇલઉદા₹?ઉ ॥110તે 3ના 
બરાતર તાખામાં વતે છે 


આ ખધા અણુએ પોતરોતાનું કામ નિયમિત રીડ 
બરાયર કાયમ બન્નરતા રહે છે તેમાનાં કટક અગઝુ 
મસગે જરૂર પડે માર ચાડી બચત ફ્‌ા”ત (દે0૦૦૪૪૦) 
રહે છે, અતે ન્ત્યારે તેએતી *તરૂર પડે ત્યારે દામ કરવા 
તત્પર રહી “ ર14 જતાં રડે છે કેગ્તાસેક પાતપોવાતાં 
સ્મવયવોતા કામતે ઉપયોગી જરૂર પડતાં પ્રત હી બનાવના 
ઘમેશ કરતા રહે છે કેગ્લાંએક સમિ રહે છે અતે ન્‍નરૂ૬ 
પડે રૂર## ખત્તવવા લૈ)? મહે છે મ્ટગાએઝ ચાવર્ના જ 
રહૈ છે કેઃલાએક નિયમિત સુસફરી કરે છે તે કેટડાએક 
અમુક દેતુ વગર રખડા3 તરીકે ભટકતા જ રર છે 


આ ફૂરતા ર્રેના અણુમાં કેમ્ડાએક પોષષયું વરેરે્‌ 
કાઈ પણું લણ ન્વાનું કરનારાં તરીકે, કેટલાએક જે હકમ 
મળે તે કરનારા, કેટવાએક બગાડ વપરાચેતી ચીખે તે 
ભામમાં બઠાર કાઢવાનું ને કેટલાએક પોતીસનું કામ એટ્લે 
નુકશાની કરનાર ચીજ આવે તો તેતો નાક કરવાનું કોમ 
કરતા રહે છે એતે જે ભટમ્તાં ફરતા રહે છે તે પણુ 
કાઇક પણુ ૫] 9ી ૬૨ક# ખક્નવે છે 





સુત્તુ દશમ તેદ લોત્ર વિવાસ છ રાત રી તરરટે પ્રેય મજે, 
ફથ્ચનું લક્ષ તોઃ આત્મકકલ્યાણુ છે નિત્ય તે વિચરે શ્રેય વ, 


[3૪] 


સ્ષામીનું પ્રેષ ને કેય જે થ્ગના તે બન્તવે ખરી ર્‌ાસંશક્તિ, 
સ્વામીને દોરતા ડી વાદે ૪૧૬ ૬દરમર સ્વાર્ધી તે કુદ વ્યક્તિ; 


આ અષુઓનુ' કામ એક રાહેરનાં કામ સાથે સરખાવી 
રાકાય : જેમ મવકારનાં ધોદ્ણે જીઘં જુદાં માણુસો સહૂનાં 
ભલા માટે કામની વહે'ચણી કરી એકખીન્તતે મદદરૂપ તીવડે 
છે તેમ તેજ પર્ણ આપા શરીરના અત્રયવવાના અણુઓ 
આખાં શરીરનાં હિત મારે કામ એક સુભ્યવસ્મિત રીતે 
સહકારના સિદ્ધાંતથી કરજટ બચતવે છે. 


જાનત'લુના અણુઓ શરીરના એક ભાગતા ર્સરેરા મગજ 
(137814 )તે પડોચારડે છે તે પછી મગજમાંથી જ્ઞાનત'તુતા 
સ'ેચા ૨રીર્ના ખીન્ન જાગતે તે ઢામ કરવા મદદે જવા 
તારની માપ્ઝ પડેોથાડે છે, બા અણુઓસાથી પાતળી કીશ્રી 
દારી નીકળે છે. જે ઝોકબીન્ન અણુષાની તેડી દેોરીએતી 
સાથે જેડાઇ સાકળના રૂપમાં એક બીનન સાથે બ્યવહાર-- 
સંદેશા ચલાયી ચ્કે છે. આ સ કળ મારષ્ત પ્રાણુ કામ કરે છે. 


આવા સાદેશા કઈ «તારા અણુએ!ની સખ્યા ન માતી 
ક્ફાય કે ફલ્પ્નામાં પષ્યુ ન આવી ડાકે તેટલી છે, એક 
ઘન્‌ ઇચમાં ૭પ) પ'ચેપ્તેર અજબ જેટલી 9. આ 
સખ્યા તો લોહીના રાતા અણુની જ ( ઉત £૦૪00ઉ- 
રંઉઉ ) છે, 


આ લોહીના રાતા અણુઓ એક્ષિજત શરીરના દરેક 
જાગને ધેોરીતમ મારફત પહેદચાડે છે ને તળતી વખતે 





સોગ અરેરે નથી માત્ર માનવ જતુ એજ છે નાવ ભવસિઝુ તરવા, 
ક્ષ્યૂલ વે4મા વષે તા સડે નર તનુ ઉચિત છે દેવ કહયાણ ભરવા, 


1૧૨૫] 


હપતી છર્ઘન હળ જગે હર્થ કર્તબ્યર્સા મસ્ત જત 


વય 

વ્યવસાયમાં ક્ાણુક ઝય દરસ જાઇછવતતણપ ન્ટુણ્દુ “હતા 
નાઈ જા 
પટના ખૂગારતે પણુ તમરા ભ્રહ્ટીતી વર્પાડેવી મે! સ્ાર્પરત 
ર અતઃ કર્ષયુતે. “દ્ઘ્સાર્સા સુ થવ પ્રોગાડે છે. 


સાડીમાં અપ રતા જાણુએો હૃપર્સત ખી અષ્યુબેપ 


ન લીધે જ્રીર ઊપર જુ જૈ. “પ ખગાડ ૨8૨ ખટપટ 
કાઠી નાંખવા મ્દ્સ્તી ઊંચુ સાધન રુ સટલે ગડમુમડપ 
ખમાડ ચ્રીસ્ત્‌ ખ્ઠપુર્‌ કલાટી ઊાશ્ટી ભલ સુધારી તહદુર્ર્તી 
ભ્રમ કોટ 


ફચ્ય આદર્શ દૈ ભંગ્ય તહિ લ્ાવેનો તુ્છ તે છવન છે,સ્થૂલ ધૈલા, 
જવનના તત્વથી સાવ અજ્ઞાત તે આત્મ દારિઠ્માં તે મરેલાઃ 
સબધી પૂર્વવાસીઓ ને સ'પૂરું માહિતી છે. પયુ પશ્રિમ- 
વાસીઓતે તેતી વીગત સખધી ન્નષુત્રાતું હજૂ ખાઇ છે. 
આ અણુઓ ક્ષણમાં મરે છે તે ક્ષષમાં નવદ પેદા થતાં 
રહે છે, તે નવા પેદ્દા ચવાતી વિધિ તીચે પ્રમાશુ છે. અણુ 
ત્રયમ મેરા યાય છે. ૦ એ:ષે આ પ્રમાણ્‌ ગોળ હય છે 
તે પછી લ'ખગાળ ૮2 થામ છે. પછી તે લ'મમોળ વચક્ષા 
ભાગમાંથી સાંકડો થ# ૦૦ વચ્ચેનો બાપ ર્તકાયાઇ તૂટી 
૬1૫ છે, ત્યારે એકમાંથી ૦ ૦ બે ચાય છે. આ પમાણે 
એકમાંથી ખે થયાં એશ્લે નૂતે લામ અદશ્ય નાશ ચાય 
છે. આ ફ્રેમ્્ાર ક્ષગે ક્ષણે યયા કરે છે. માટે જ પૂર્વવાસીગ 
રૃહુને ક્ષણિક સાને છે ને હરવખતે આ પ્રમાણ આખુ' 
શરીર તદ્‌ત નવું બદલાતું નય છે એમ લેખે છે તે તદત 
સત્ય છે, દરકતે બદલાતાં કેટલે! સમય થાય છે, તેતી અંવજે 
ગણુતરી પણુ યણ છે, આગળીખોના નખને તદન નય થઇ 
જતાં ચાર માસ ન્ેળમે છે, જ્યારે ચામડી ખધી ચાર 
અઆધવાડિયામાં નડી બદલાઈ જય છે. આ પ્રમાણે શરીરતો 
દરેક જગ બદલાતો જ રહે છે, અને આ બઠલાવવાનું ઝમ 
થા અણુએદ જૂના ધસાઈ નકા યાય છે તેતે લીધે જ 
બતે છે. આ મમાણે કરોડોની સ'્યામાં હરક્ષણુ અણુ 
બદલાતાં રહે; પરિણામે આખુ શરીર નતું વખતોવખત * 
બાપણુતે જરા તેવુ' શાન ન થતાં ૭તાં બત્યા કરે છે, 
આ ક્ષચુ ગ્રતિક્ષગૃ યતું રહેવાથી રારીર ક્ષણિક જ છે એ 
સિદ્ધ પશુ થામ છે, 
પાર્‌ ચજ્ઞાન અધારમા ત્તે છતા સ્વંય પડત સે ધોર માજ 
મૂડ તે કુટેલ ગતિ પામતા રખડતા આપળેો દોરતેર આંધળાને 


[૧૩૭] 











સર્વમાથી સહે સહ્વે મડગુકર સગા કડી ડસ સ મહે રતમાથી, 
મત્ત સેતુ કટી ૨ પડયુ પકાર ગમે તે પડી વર્ણરનિ, 





આવી ધય જડથી કેમ બતે 1 માટે ચૈતન્ય માન્યા વગર્‌ 

સમળવી ચકતું નથી ખતા ચેતન જેવુ નથી એમ ફહેનાર 
સમળનત્રા યત્ન કર્યા વગર એક નમ્ર ભણે તેતે માટે 
વિશ્રેપ શુ કહેનુ ? 

હવમ પ્રાણીઓમાં તો પે”ષાત્મકમત (100દ100દ1₹0 
પાર્લે) રેવું ત્વમથી ડામ કરે છે 8 કાચા, કરોળિયા 
જેત્રાના પમ આખા કપાયા હેય તો ઘે!ડા તખતમાં નવ! 
પેદા ચપ શદ છે અરે ઝ્ટવાએકની તતા ત્માપ્ય પ પ્રાશુ* 
કપાઈ ગયા હોય તે! તે પણુ નવાં પેદા ચઈ શ્રક્ે છે જેમ 
જેમ ગણીએ ઊચે ઊસે ચડર્તા “નય તેમ મત આઢાકેત 
ગ્રેગ્ણાત્મક મનની શક્તિ ભધ પડી મુદ્ધિ (10૫110૪૭૧૦૦) 
પેદા ચાવ તેમ તેમ આશ્ચક્તિ સુમાનાય ટે નેને ૩ કેટવાએક 
યોગીઓ પોતાની શક્તિ આત્મસાન કેળની રોગથી નાશ્ 
થખેલા ભાગ અને નથળા પડેલા ભાગને સાત તથા ત દુરસ્ત 
બતાવતા શકિત્વાન યાય છે. 

પણુ સાધારણુ માણુસો પણુ ભાગ સુધારવાની, જખમ 
ફૂઝઞાવવાની રાક્તિ ધરાવે છે એ તો. સદન અનુભવની 
બાગત છે. 

આ રાક્તિ આપણુને છે તે આપસે ભનણુતા નથી પણુ 
એક જખમ કમ ર્ટાય છે તેનું બારીક નિરીટ્ષણુ કરિયે તો 
સહજ સમજી રાકાય છે 


ર્યામ વર્ણા ગિની ઝાકિતા હે! ભને ચૂશ્ગુવી તેમની મનુર વાણી, 
તામૃ માર્‌ ઝરી ઇવન ગૂચ્યા #તુ ગપડું અવગુણ બ્યા સર્જ ગ્રાધ્ણી. 





1૧૨૮ 


શા નહર અગે પેમ માણી ખરો એડ શાપોમનાએ . અનેજ, 
શમ દ્વાયયા અને બ્રેમ મજુ તેર ખેમ ન્ન્ગમાં રથો મીન કેરે; 


જેવો જખમ થયો કે તુર્ત અડખે પડખેતી લોહીની, 
વ્ાદિનીખા તે જગ્યાએ પુષ્કળ લોહી પહેંયાડે છે. જે 
“ખમ બઠઠાર્‌ વહી જઈ પોતાતી સાથે જખમમાં ભરામેલી 
પૂત વગેરે ખરામાની ચીજ બહાર કદી નાંખે છે, અતે 
તે લોહી બારની હવાના ગસેમવમાં આતતાં પાટું યઇ 
લેોહીવાહિનીનાં મોઢાં બધ કરી વધારે પડતું લોહી તીકળી 
₹૪્તાં અટફી પડે જ. 


આ પછી દરેક સ્તાયુ ઠાડફાં, સાનત'તુ લોહડીવાઢિતીએ 
બધાંના અણુખાનું મોડુ' “ લશ્કર ' જેમ જેની જરૂર પડે 
તે વખતે તે જરૂર ન્નેતાં ત્વાં બનાવત્રા યે.ગ૧ સમે ધસતા 
શી છેવટ ચામડી પણુ નવી બતતાં જખમ રૂઝાઈ નવો 
ભાગ તૈયાર થાય છે આ બધા ક્રિયા જડયી પોતાની મેળે 
થયા કરે છે. એ સમળતવું અસ'ભવિત નકીં તો મુશ્કેલ તો 
છે જ. માટે જ ચૈતન્મશક્તિતી હાજરી દરેક અણુમાં પોતાના 
ઉપયોગ જેટલી પોતાર્મા છે, અતે તેના ઊવર દેખરેખ નિષ* 
મિત રીતસર થયા ટરૅ છે, તેતુ” આન રાખનાર મધ્યવર્તિની 
સતની સૈતન્પશકિતની પણુ જરૂરિયાત અને સત્તા માન્યા 
વમર્‌ સમન્તવાવું નથી. 


ખાશાકતા પચાવતા અતે શરીરમાં તે આમેજ કરવાના 
વિષયમાં કહેવાઇ ગયું છે કે રુષ્ધ ખરક શુષ્ધ રીતે લેવાય 
અને તેતી અદર્‌ના નફામાં કથરા બરામર બઠાર ફેકી રેત્રાય 





સ્રાથતા મત જપ પ્રેમ વિના જથા પ્રાણ ચૈતન્ય નિણુ દેહ જેવા, 
હદય સાર ગીના મેમ સ્વર છે મતુ સાભળે છે જગતાધિ રૈયા: 


૬૧૭૯] 


શકરણુ ૧૯ સુ' 


આપણી મરજી કે હુકમ વગર પાતાની મેળે જ 
. કાય કરનાર પાસેથી પણ ચુક્તિથી અપ્પણી 
અર્શ પ્રમાણે કામ લઇ શકાય છે 


( 020૬7૦ ૦7? દ 18₹916088%ઝ 5301૯11 ) 


૨//ગલા ગ્રકરણુર્માં આપણે સમજવી ગયા ણિને કે 
શરીર નાના નાના કરોડે અણુએનું બતેલું છે, અને તે 
દરેકતે પાતાતુ' કામ કરવા રાડ્તિ છે, ગને તે માટે તેમાં 
જર્‌ર જેઈતી ચેતન છતનતચક્તિ ક પ્રાણુ પશુ મૂકાયેલ! જ 
છે. તેમ તેને પૅતાતી કરન્ટ સમજ શકે તેટલી સમજ પણુ 
આપી છે. દરૈક અવયવના દરેક અણયુને તે અવયવતી કૂર? 
બનવી શકાય તેટલી જ્વનરા'િત અતે સમજ આપ્યાં છે. 
આ અવયવનાં અણુતી સમૂક છવનચક્તિ મુખ્ય મનની 
ફવનશકિતના તાગામાં ૪ વર્તે છે આ ખપા સમ ૪૧4ન- 
શક્તિ ઉપર ખરા? રહતા અવાવવાનુ' મુખ્ય પ્રેશ્ણાત્મક 
મન (308181001૬5 આરઞઇર્ત તું કામ છે, અને તે બચત? 
ગ્રાક્શીધી બતાવે છે જે ક» આ પ્રેરણાત્મક મન શુહ્તિ 
[10૯11008] તાને હોઇ જે કેઇઇવર લય ક એવા બીત 


પેપ નણ્ધા અતે પેમ માર્ગો ખરો એક ગોપાગનાએ . અનેશ, 
પેમ લથલા અને પેમ મજતું તણે! પેત્ર જળમાં રહ્યો મીત કેરે; 


જેવા જખમ યયે કે તુરત અડખે પડખેતી લોડીતીર-” 
વાહિનીઓ તે જગ્યાએ પુષ્ડળ લોડી પણેંચાડે છે. જે 
જપખ્‌મ્‌ બદર વહી જર્છ પે!તાતી સાથે જખમમાં ભરાયેલી 
પૂર વગેરે ખરાબાની ચીજે બહાર કાઠી તાંખે છે, અને 
તે લોહી બદારતી દવાના સંબંધમાં આવતાં ધાટુ' યઇ 
લે[રીવાલિનીનાં મેં બંધ કરી વધારે પડતું લોરી નીકળી 
જતા અટકી પઠ છે. 





આ પછી દરેક સ્નાયુ હડક, સાનત'તું લોહીતાદિનીએ 
બસતા અણુખોવું મેટુ' “ લક્કર્‌' જેમ જેની જરૂર પડે 
તે વખતે તે જરર ભેતા નવાં બનાતરવા પેઇ?) સમયે ધસતા 
રહી છેરટ ચામડી પણુ નવી બતતાં જખમ રૂકાઇ તવો 
જ્ઞાય તૈયાર થાય છે. આ બધી ક્યા જડથી પોતાની મેળે 
થયા ડરે છે. એ સમન્નતું અપ્'ભવિત નદી તો મુશ્કેલ તો 
છે જ. માટે જ ચૈતન્યશકિતિની ઠાજરી દરેક અણુમાં પાતાના 
ઉપમોમ જેટલી પોતામાં છે, અતે તેના ઊપર દેખરેખ નિયન 
મિત રીતમર થયા કરે છે, તૈતુ' ખ્યાન રાખનાર્‌ મષ્યવર્તિતી 


નતી ચૈતન્યશક્તિતી પણુ જરૂરિયાત અતે સત્તા માન્યા 
ઘમૂર સમન્ન્વાતું નથી, 


એપાકના પયાવના અને શરીરમાં તે આખેજ કરકાના 
[વિષયર્મા કહેવાઈ ગું છે ૨ પય ઝોક સુધ્ધ રીતે લેવામ 
અતે તેની અદરતા નકામાં કચરા જરાત બદર ફેકી કેશાય 


ખ્રાર્થના મંત્ર પ પ્રેભ વિત તૃષા જૂસ કે ત્ર 
હ્ય સાર ગોને! પેમ સ્તર જે મધુ સિ જ 
ળે છુ જ ન 


૧૬૬૧ 


સરવમાંથી ગ્રહો સત્વ મધુકર સપા કીડી ક્ણુ સ ગહે રૅેતમાંથી, 
રત્ન લેવું કટી ને પડયું પકમા હો ગમે તે પઢી વર્ણન્તતિ; 





આવી ફિયદ જડથી કેમ બને ! માટે ચૈતન્ય માન્યા વગર્‌ 
સમજવો રાક'તું નથી. છતાં ચેતન જેવું તથી એમ કહણેતાર્‌ 
સમશ*નવવા થત્ન કર્યાં વષર એક નકાર બ્રણે તેને માટે 
વિશેષ શું કહેવું ? 
હલકાં પ્રાણીએ માં તો પેગ્ખયાત્મકપ્રન ( રેતહદૉળઉદોજલ 
ઝર્માપ્ર્વ) એવું ત્વરાથી ડામ કરે છે કે કાચમાં, કરોળિયા 
જેર્તરાના પમ આખા કપાયા હોપ ત્તે થોડા વખતમાં નવા 
પેદા થપ્ત ૨કે છે. અરે કૈટલાએકની તો આંખ ક સાથુ' 
કપાઈ ગયાં હેય તો તે પણુ નવરદ પેદા થઈ ચક છે, જેમ 
જેમ પ્રાણીએ ઊચે ઊગે ચડતાં «ય તેમ મત આશક્તિ 
પ્રેરણાત્મક મનની રક્ત બધ પડી થુષ્ધિ (101૬01118910૦૦) 
પેઢા થાય તેમ તેમ આશ્ચક્તિ ચમાવાય છે જે કે કેટલાએક 
માગીએ પોતાની શક્તિ આત્મતાન કેળવી રોગથી નાશ 
થએલા ભાગ અને નબળા પડેલા ભ્રાગતે સાશ્ન તયા ત'દુરસ્ત 
બનાવતા રશક્િતિવાન થાય છે. 


પૂણુ સાધારણુ માણુસો પખુ ભાગ સુધારવાની, જખમ 
શૂઝાવવાતી ગરાકિત ધરાવે છે એ તો. સહુતા અનુભવની 
બાબત જે. 

આ રક્તિ આપષણુતે છે તે આપણે ન્તસુતા નથી પણુ 


એફ જખમ કેમ રૂટાય છે તેતુ' બારીક નિરીક્ષણુ કરિયે તો 
મહક? સમજ રાદદાય છે. 





ર્યામ વર્ણી ગિની ડાડિલા હો લતે ગૂખ્વી તેમની મધુર વહ, 
તર્‌ માર્‌ કરી જવન ગ્રધ્યા «/તુ ઝુ અવચુણુ ભર્યા સર્જ પ્રાણી. 


[1૧8૮] 


પેમ રસ ફપ પશ્થાક્ષને બામવા વાણી સુજ્દિ નહિ કાશ લાડ, 
તેમ તપ દાન ને ચજ્ઞરી ના મળે મેમમૂર્તિત સદા પેમ માડો; 





નાતામાં નાના આણુખો પૂરૂં ત'દુરસ્ત નિયમિત કામ કરે 
તેતાં રહે તે મારે શટ ખોરાક રાહ રીતે આમેત૪ થવા 
પૂરતી છવનશકિતિ પ્રાણુ-શંત ચિત્તતી જરૂર છે અને તેથી જ 
મોગી નિસ્પૃઢ નિયમસર જીવનને અભ્યાસ પડવા આમદ 
પૂર્જક કહેવામાં આવે છે અતે તેવી શરીરતી સાત્તિક રિયતિ 
વગર્‌ “ આત્મજાન 7 તતો શૂં પસ તેનું સ્તપ્તુ' પણુ આવના 
સ'જવ નથી. 


્્્્ઝઝડઝડકડ-25::* 55 
ચરમ પડદો નહિ એમને પવવ પેમપાં સપ અહિ સ્વાર્જ પેલી, 
શે।ક કે વે૬ મર્યો એમા નધી પેમની વાત તે છે અનેરી. 


[ ૧૪૬] 


પમ રૃઈગાર છે શમ વિકાર તા કેગમાં સાચ નહિ રેહ લેર, 
કમમાં મલિનતા કે ઉપાધિ તહિ ગ્ઝેમધી સામત્તે તેમ છેટઇ 


તાન સહ પેષણુ મળી રાહ જાગ બતતા જાય; તે જ 
ગ્રમાશું જખમ ર્ઝાવવાર્માં તેવાં શુક્ર પોથણુ રદ્દ રીતે 
આમે થયું ઠર તો રદ્દ અણુબા દરેક ન્નતતા પેદા થાઈ 
જખમ રુટ રી] વેલે રૂઝાઇ જરો. આ રઝ લારત્રા જે 
ગ્રાયુજત્રન શક્તિ બેતનતી જરર તે પય જે રાક્તિ ખોરા૩ 
પાણી હવામાંથી એ'ચાતી હોળાથી જેટલે દરને ત્રણેની 
રુદ્ધિ હરી તેટલે દરન્તજે ખસ વહેલો! ને સારે! રૂઝારે. 


આ રીતે પૂરા ત દુશ્સ્ત માણુસતે જખમ ફઝાતા વષત 
થોડા લાગશે ને રૂઝાયૅલે! ભાગ સારે; તાજે બનરે. 


જ્ઞયી ઊવડટ્ઠ' નખળી તમિયત વાળાતે અને ભયભીત 
ધયેલાતે મન શાન્ત ન રરેવાથી પ્રાયુછીતરન શક્તિ વિર્દૂળ 
છાવાથદી ભધ્વવર્તાદ મતતો ગ્રાષ્ણુ પણુ સ્મસ્વસ્થ અતે તેતે 
લતે અવયવના સમૂડ અણુતો પ્રાણુ તેમ દરેક અણુનો 
ગ્રાણુ અસ્વસ્ય હોઇ જખમ ર્ઝાવવા એડખીન્ના હકમ 
ઉદદાવતા નઘધી તેયી જખમ ર્ઝાતાં વાર લાગે છે; એટલું જ 
નહિં પણુ તદુરસ્ત પોષયુ ન મળતું હોત્રાથી ખમ નળળાં 
અણુએયી નત્રળી રીડે બરામર રૃકાતો નથી. 

ઊપરનાધી સપણ સમન્નયું હરો કે પ્રાણુછરન ચકિત 
ત'દુરસ્તી ખપાંના ઊપર જખમ રૂઝાતવાનો પૂરતી ભસ 
9. મટે તિશ્િત શાંત પ્રકૃતિ શ'ત ચિત્ત-શુડ ચરીર ખધાતે! 
આધાર શુદ પોષષયુ ઉપર અવલખી રહે છે અને તે માટે 


કકક ઝટકા મટ 
ધપ સત્તા અને પેમ લડા ખધે સકળ સચરાચર પેમ હોંગે, 
પ્રેમની આખ પરપાત્મસે ભાવતી પ્રેમથી કતર્‌ સ્વર્ઝ નીચે, 


1૧૪૦] 


શસેદ અધ્રુત શરિકાત્ત વશ્સાયતો તે ચારી વિના કોણું જીદે 1 
ભન્ય તેજસ્વી રવિની પ્લા નિશ્ખતાં મલ સ્નેહી તિના કાણુ ખીલે 


[વિચારો પેરા કરી તેતે એટલે પ્રેરષ્ટાત્મક મનને પોતાનુ 
કામ કરવા ખલેલ પહાંચાડે છે. તે જ ગ્રમાણુ ખુહિના 
અણુખોા “કોઈવાર વિચિત્ર અતે અકુદરતી રેનતે તાબે થઇ 
પ્રેરણાત્મક મનને આડે રસ્તે પોતાની કુદરતી ૬૨%તી વિરુદ્ધ 
છવા રેવ પાડી દે છે. દાખલા તરીકે કુદરતી ઝાડાતી દાજ્ત 
થામ તે વખતે સુહ્િ ખી ઉપમોગી ૩ામર્મા રોકામેથી હેય 
અપવા ગવા સજ્ેગોરમાં મુકાએવી હોય ક ઝાડાની હાજત 
તુરત પૂડી કરી શકે તેમ ન હોય ત્યારે તે હાજતને દબાવી 
ર છે અતે એક કરતાં વધારે વખત તેમ કરી પ્રેગ્ણાત્મક 
મનની સૂચનાને અમલમાં ન મૂકે એટલે તે પછી ચેતવવાતી 
હાજત દૂર દરવાતી ચૂચગના આયતું બંધ થાવ જે; 
પરિશામે ઝાડાની કબજિયાત, બ'ધકારા ચાય છે. તેમજ 
પણી પીરાતી હાઝતતે પણુ તેવાં કારણુથી રેકવામાં 
આવે તે॥ તેતી જર્રતી સૂગતા આપતાં પણુ ગ્રેરફે 
મન બધ પડે છે. એ પણુ બંષકાટ્ાતે મદદરૂપ યાય 
છે. તેવા કારણથી ધજીવાર પોષગુ પણુ શર્રીરતુ' બરાબર 
થવું અટકે છે આવી એકવાર આડી આડી રવ તેવાં 
અણુઓને પાડીતે પછી તેતે સુધાર્ત્રા મહેનત કરવામાં 
આવે તો અસુક વખત તો તે અણુઓ હુકમ ઊઠાવતાં જ 
નથી અને બહુ કાળજી ર્‌પમાય તો! મેરી સુસ્કેલીયી મૂળ 
રેક તેની કસ કરવાની સચના અમવમદ મૂકકીની ટેડ પડે છે. 
તેટલા માટ પ્રયમથી જ તેની સચના અમતમાં મૂકવા પૂરતી 








નવીન જલધર અને શ્વાતિ બિરુ થરી મયૂર ચાતક વિના કેણુ રાચે 
ત્તેમ ભગવાનના મયુર સુખ દર્શને ભક્ત પ્રેમી વિના કોણ નાસે 2 


[૧૪૩] 


સ્કરણુ ૧૯ સુ 


આપણી સરછ કે હકમ વરર પોતાની મેળે જ 
. ફાય કરતાર પાસેથી પણ જુક્તિધી આપણી 
અરજી પ્રમાણુ ઠામ લઇ શકાય છે 


( 6૩08#બ ૦4 ધોઇ 10૫ ૦પળદવત% 5૦0 ) 


૨૪/ગકા પ્રરણુમાં આપશે સમન્તવી ગયા છિષે કે 
શરીર નાના નાના કરોડો અણુએનું બનેલું છે, અને તે 
દરેકતે પાતાનુ” કામ કરવા રાકિત છે, અને તે મારે તેમાં 
*રૂર નનેઈતી ચેતન જવનશક્તિ કૅ પ્રાણ પધ મૂકામેલેદ જ 
છે. તેમ તેતે પે તાની કર૦ટ મમજી ચકે તેટલી સમજ પષુ 
આપી છે. દરૅક અવયવના દરેક અણુતે તે અવયવની ફરજ 
ખ્ત્તવી રડાય તેટલી જવન્શ'ફેત અને સમજ ગ્યાપ્યાં છે. 
આ અતવ્રયવનાં ણની સમ જવનરાકિત સુખ્ય મતતી 
જવનરકિતના તાખામાં જ વતે છે. આ ખધાં સમૂડ જવન- 
શકિત ઉપર ખરાબ્ર સત્તા ચલાવવાનું મુખ્ય પ્રેમ્યાત્મક 
મન (છક્કા ગર્યળતે નું ડામ છે, અતે તે ખરાખર 
ચાકશીથી બન્વવે છે ને ક આ ગ્રેરણાત્મટ મન ગુટિને 
[0૫0119૦] તાબે હેશક જે કેઇઇવાર ભય કે એર ખીન્ત 


* ૧૪૨] 


સ્તેહ અપ્રત શશિદાન્ત વરસાષતે તે ચકરી વિના ફેણ ઝૌશે $ 
ભવ્ય તેજસ્વી રવિની પ્રભ્ના નિર્ખતાં કમલ સ્નેહી વિના ફેણુ "ખીલે 9 


વિચારે! પેશ્ા કરી તેતે એટલે પ્રેરષ્ટાત્મક મનને પોતાનું 

કામ કરવા ખલેલ પહોંચાડે છે, તે જ પ્રમાણે ખુદ્ધિના 
અણુખો કોધ્વિાર વિચિત્ર અતે અકુદરતી ટેવતે તામ્‌ થઇ 
પેરણાત્મક મનને સ્યાડૅ રસ્તે પોતાની કુદરતી 8૨જની વિરુદ્ધ 
જવા રેવ પાડી દે છે, દામા તરીકે કુદરતી ઝાડાની હાજત 
ચાય તે વપ્પતે ખુહ્િ બીશ્ત ઉપપે।મી કામર્મા રોકાયેલી હેપ્ય 
શ્પઘતા એવા સજ્નેગેમાં સુકાએવી હોય કે ઝાડાની હાજત 
તુરત પૂરી ઝરી રાકે તેમ ન હોય ત્યારે તે ઠાજતને દબાવી 
રૃ છે અતે એક કરતાં વધારે વખત તેમ કરી પ્રેરણાત્મક 
સનતી સૂચનાને અમલમાં ન મૂકે એટલે તે પછી ચેતનત્રાની 
હાજત દૂર કર્વાતી સૂના આપતું ખંધ યાય છે; 
પરિણામે ઝાડાની કબજિયાત, બ'ધકાશ થાય છે. તેમજ 
પણી પીરાની હાજતને પણુ તેવાં કારણુથી રેકકવામાં 
આવે તો તેતી «૪રૂરની સૂચના આપતાં પણુ પ્રેરક 
મન બધ પડૅ છે. એ પણુ બંધકોરાતે સઇરૂપ થાય 
છે. તેવા કારથી ઘણીવાર પાષગુ પણુ શરીરનુ” બરાખર 
થતું અટકે છે. આવી એકવાર આડી ચાડી ટેવ તેવાં 
અણુએ ને પાડીતે પછી તેને સુધારવા મહેનત કરવામાં 
આવે તો અસુક વખત તો તે અણુખા હુકમ ઊઠાવતાં જ 
નથી અતે ખહુ કાળજી ર્‌ખાય તો મોટી મુશ્કેલીયી મૂળ 
ટેત્ર તેની કામ કરવાની સચના અમલમાં મૂકતાની ટેત્ર પડે છે. 
તેટલા માટે ત્રથયમચી જ તેની સૂચના અમતમાં મૂડ પૂરતી 


નવીન «લષર અતે ક્વાતિ બૈર ષષ્ઠી મચૂર ચાતક વિના કોણ રાગે! 
ત્તેમ ભગવાનના મયુર સુખ દર્શને ભક્ત પ્રેમી 





[1૧૪૩] 





ય 


પેમ જપા્રીની જાળ શમે કેરી ગમરપ' પડધો લે ડાયાર્સી, 
શાંતિ મતમાં રહી જ્ઞાત ગગા વદી તેમને તે1 ગૃરે તીર્ય કારી; 


કાઉ રાખવી ક સ્‍ેેઇયે. ચોગીએએ તો તેને મખ 
કવાની ગએગ્લી અધી સત્તા કેળવી છે ક તેએ તેતી 
પામેથી મરછ મુજબ કામ ગમે તે વખતે ચમે તે સજેપોમાં 
એકદમ લ૪જ શે છે. 

જે મરજતે (૪111) એટલે ૪ચ્છારુક્તિને ખરાબર્‌ 
હેય તે! પોતાનુ" કામ હરેક અણુ સંપ જાણુ કે ગેરણીત્મક 
મતના અણુ ખધાં પાસેથી પોતાનુ ધાયું” ૪ચ્ટેલુ' કરાવી 7 
શકે છે પણુ તૈલી ડળવણી આપવા પૃરતી મહેનત અને 
સાસ્તિક વૃત્તિખાતે રૈયાર કરવી પડે જે. તેમ કરવા એક 
રસ્તો એ છે કે જે કામ ટરાવવું હેય તે વિશે નીચે છડે 
તેમ કરવા દઢ મનથી વિશ્વાસ રાખી તેમ કરવા વખત્ત* 
વખત ખોલી તે અવયવનુ” જ્ય'ત ખેશવું નેઇમે. આ 
રીત જ (41૬0 કઘ૪ટ૪વ5દા૭7૧) એટલે અમપ્રુક ચથના 
સામાના મનમાં દેસાવી ધાયું” કરાવી શકાય છે. તેટલા મણે તે 
શખ્રો વખતોવખત શાંત મતથી ખોવત્રા તતેહયે અને જે 
શ્મવયવધી કામ લેતું હેર તે અવયવ ઊષર હાય ડેરવી, 
પોચી પોચી ટાપલી મારી સચના આપ્ય કરવી. જેમકે 
પચાવતી ચચતા આપવી રૅ!ય તે! પેટ ઊપર હાથ રાખી 
પેટતે કરવું ક્નેઇયે “ પેટ, ખાપુ ! તું કાળજધી પચાવ, 
પચાવીશ ન, મને ખાત્રી છે, બાપુ! પચાવ ” એમ વખને(- 
વખત બોવવું એટલું જ નહી પણુ ખાલીં દાથ પેટ ઊપર 
શ્ાડીતાર રખ પછી જેમ હુકમ કરતા છૈપ્રયે કે વિનતિ 








અમ આન"દથી મસ્તિ માણી રવો તે * સાક્ષાત કેલાસ વાસદ, 
સતત ચૈતન્ય આન'રમય, તેમની જુક્તિ ને મુક્તિ તે! થરણુ દાસી. 
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વ્જથીપે કયુ પ્રાપ્ત ડર્તવ્પમાં પુષ્પપીધે દુણા જાવનારધાં, 
વિપદ્મા પૈય તે હન્તતિમાં ક્ષમા સર્જમા દ્ાછે સમ તે મહાત્મા; 





કરતા હોઇયે તેમ ખોલતાં ખે!લતાં ઠાથની ટાપલી પૈટ ઊપર્‌ 
ચાડી થોડી વારે મારતા જઇ તેવી નમ્રતાથી સચના! કરતા 
રહેવી. એટલે જઠરનાં અણુએ ખરાખર પોતાનું કામ કરવા 
ઉસ્તજિત ચરો તે જરર ખોરાક પચાવરો જ. 


તે” પ્રમાણું જખમ રૂઝવવા પણુ તેજ રસ્તે સૂચના 
આપવી ન્ેઇએે, પૂરતો વિશ્વ સ, દઢ શ્રદ્ધાથી, શાંત મનથી 
તેમ કરવું નેપ્રયે, તે! જ ફ્રાયદો ચાય છે ને “અમલ જરૂર 
ચાય છે. આ ખાલી વાતો નથી. આ પ્રમાણે હશ્નરે! વર્ષથી 
થયું છે, યતું આવે છે અને હજૂ બરાબર્‌ થાય છે: 


બધાં અવયવોમાં અંતઃકરણ (સંક ૬)માં પૂરતી સમજ 
શકિત છે. તેતે બહુજ નમ્રતાથી ચચતા કરવી જેઇવે તેમ 
તે #ગાતે ચેવવવા ટાપલીતેો ઊપયોગ કરવો જ પડે તો 
ખહુજ નપર હાથયી સભ્યતાથી જ કરવો ન્તેઇપે, તેથી ઊલટું 
મકૃનને ( 1.36૪ ) તેની ફર? ઊપર ષ્યાન ખે'ચવું પડે 
તો તે ખહુ જ આડુ' ને ધોડી સમજતાળુ' છે. તેની ઊપર 
દ& મનથી ન્તેસથી ઝુયના જેમ કરવી નેઇપે તેમ ટાપલી 
પણુ જર સ્‍ેર્થી મારી “ ડપકા રૂપે સૂચના આપવી, ' “કેમ 
સુસ્ત થયું છે | કામ કર. હુકમ ઊઘવ્‌. તાર્‌ે દરવું જ 
પડશે.' એમ કહેતાં થોડીવારે, હા ! હવે યકૃત જરૂ૨ કરરો 
એમ સાથે સાથે દ્રઢ સચના પણુ દેરી ન્નેઇયે. 

જડરને ( ૩૬૦ કદ ) અતઃ કરણુ જેટલી જેમ સમજ 





ગ્રેરૂના રિ'ખર ડગતા નધી વાયુથી તેમ ડરતા નધી સત ભે 
કામના તમના શં કરે તેમતે જે સહા સડવા આત્યપે 
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ઊં થ્યું રાજ પુરાણ દરન ભરપે જે રહી અ'તર પાપ ધરશે, 
વૈદ ચારે ભણ્યો જેમ લ'કાપતિ ના થધોા રેવ રાશસ રડેલે; 





નથી તેમ યકૃત જેવું કહોર પણુ નથી તેથી તેતે તે પ્રમાણુર્માં 
ચચતા આપવાતી છે. 

આંતરડાં સહુથી સરસ હૃકમ ઊડાવે તેવાં છે. લાંગા 
વખતથી નને કે તેતે ખરાબ રેવ પાડી હોય ને પોતાની 
કેરેજ ચૂકાવી હેય તે પશુ તે તો એવા છે ક ને ધોડા 
વખત કાળજી શખવામાં આવે તો તુરત પોતાની મૂરજ 
બજવવા નિયમિત ચાય છે. એટલે તેમને પણુ સ્રચના નર- 
શાસધી જ આપવી. 


સ્રીઆને અટકાવ (460863 ) અવરાન્તર નિયમમર 
ન આવતું હેય તો! તેતે પણુ તેવી સૂચના આપવાથી નિયમન 
સર્‌ યઇ ર8 છે. જેમ અવાન્તરતે વખત નજીક આવે 
તેમ તેમ વધારે સચના દેતાં રહેનું ન્નેઈયે. 


આ ખધું જેતે શ્રદ્ધા નથી તેતે ઢસવા નેવું-મન્નક 
જેવું લાગશે પણુ જરા ઊડા ઊતરી વિચાર કરરી તે! જણૂારો 
કે જેમ શ્વાસ પોતાતી મેળે લેવાયા કરે છે, દિલ નિયમસર્‌ 
બર વમર યકકે છે તેવાં બીના" હનર કામ આપણી 
માહેતી વગર થયા કરે છે તે લાંબા વખતથી જન્મથી ર્જ 
તેવી રેવતે લઈ “ આપશે! કમને જ્છ' અતતરાત્માને 
(૫720૦૬૦1૦૫૬ ૩17તં ) તે કરવા ટેત્ર પડી છે તેમજ 
તે 2 ભૂલાઈ ગળ હોય તેને ફરી ફરી જુયતા આપિયે તો! 
પોતાની રેત પાછી મેળવી શકે એર્મા કાંઈ આશ્રય નથી. 





શ થયુ જ્ઞાનની રાષ્ક વાતે! ક્ર" ના યચુ આત્મ ચરિન સાર, 
સેદપછી ભાર ચદન ગતેટે વવો વાદ્રાએ જીતે: ઝેમ દાર્‌* 


11૧૪૬] 


શાર રાસે સદાચાર તે થી હરિ હસયને ગૂ'થવા કવનપટમાં, 
શુદ્ધ વર્ત્ન કરી યાદ કર શ હરિ રેખરો! તે! પ્રઞુ આત્મઘટમદ; 





કરાચ જે ભાગમાં દુઃખ થતું હેય તે સમજ ન પડે 
જ તે અવયવર્તું નામ બરાખર ન ન્તગુતા હોઇપે તે તેતી 
જરૂર નમી. જે ભ્રામર્મા ડુઃખ થતું હોપ રયાં હાથ ફેરવી 
ખોલતાં જવું “ દુઃખ પરી જએ!” એ! ભામ ક અવયવાં 
તમાર્ડં નિયમસર કામ બજાવે નૈ દુઃખ દૂર થાએ, નિયમ- 
સર નીચે જીવે દઢ ત્રદાથી આ પ્રમાણે કરી જેરો તે 
તમારી ખાત્રી થશે તે ખેક્દ્રાર ખાત્રી થયે પોતાની મેળે 
અહદ્દા દહ યરી તે તેમજ કરરે. 


ગ્રજુ સહૃતે સમજ આપે, તે ચોગીએની કુદરતી રીતે જ 
માંદા ન પડવાનું નેં કદાચ અસ્વસ્થ ચાએઓ તે! આવા કુદરતી 
સાધનાથી યોગી જીવન ગાળતાં શીખવાતુ' મગન્ત્મદ લેતારે, 
એ જ પ્રાર્યના છે. 





ગાન ગોર્નિદર્તુ શાસ્ર ગીતા લગોપ રીન જનને સદા દાન રેર, 
૧0૬ 82૧0 પબ્નુ એક કમકા!પતિ સઝ સહવાસમાં નિત્ય રે'ઝું. 


# 


મ્રકરણુ ૨૦ સુ 


2274016 19007૪87 
પ્રાણ-જવન શક્તિ 


જટચનાર જેમ જેમ આ પુસ્તકનાં ગ્રકરણા વધારે ને 
વધારે વાંચતો જસે તેમ તેની ખ્યાત્રી થરો કે ઠડમોગ એક 
તતાસ્તિક-ચ8 શકન ( 22૧૦૬૦૩૦ ) ભાગતે બીજે ખાવા 
આપણા તાબામાં છે તે રાક્તિ ( 52૦૬૦૪8૦ ) એમ બે 
ભાગમાં જ્હેચાયેલે! છે. 

અગલ આપણા તાનમાં છે તેવી શક્તિ (52%૦૬૦2429 
એ આપણું જે ખોરાફ પોષણુ લઇયે છિષે, તેમાંથી તેમ 
ખંધા ભાગતે ધેદવાતી ખરામેો ધોવાઇ બહાર કાઢવાની 
શક્તિ જે આપલે પાણી વાષરિષે છિયે તેમાંથી શરીરને 
જદ્દિ કરવાનું સર્જતાં તેજ અજવાળાંતો લાભ થપ્રપે ઠિષે 
તેમાંઘી ક્સર્સના ફ્રાપદામાંથી, શુદ્દ શ્વાસ, રુ હૃવાતા 
લૈવામાંથી તેમજ ખીજ રીતે શુદ્ટ હવા પુષ્કળ લેવામાંથી 
મેળવાય છે. આ રીતથી ચા શક્તિ મળે છે તે તો પૂર્વ- 
વાસીએ અને પશ્ચિમવાસીઓ ખરાભર સમજે છે. 

પણુ આ સિરાય ( 25૦૬૯૩૦ ) તારરક ચુપ શક્તિ 
નથી પૂઝવાસીઓ સાધારણુ રીને વાકેફ છે અતે વોગીએ! 
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ક્રવ્ય નહે ધર્મ કે મમ્દ છવનતતે તેસ નહિ આદમ કેરી પ્રભા તે; 
ચાતિ સુખ હોય સાચા કહી ટ્રવ્યમાં તેણ નહિ જ્ઞાની જન જાડી અતે; 





તે તત્વત્તાતીઓ વિદેષ વાકેફ છે, તેથરી પત્રિમચાસીબ 


લગભગ અળ્ાત છે અને પૂત્વાસીઓમાં પણ યોગીએ અને 
_ તત્તતાનીઓ સિવાયના પૂરતું *ણુતા તથી, 


આ (3930190110 ) તાત્તિક ગપ્રશક્તિતા આધાર 
પૂર્જ્વાસીએ જે ગ'ણુ તરીકે, જીતનરાક્તિ તરીકે ઓળખે 
છે તેતા ઊપર્‌ છે, અને યોગીઓ અતે તત્ત્વતાતીઓ બરાકર્‌ 
સમજે કે પ્રાણુ અને પોષરું ખોરાકમાંથી, ટરી? શુદ્ધિ સાફ 
શાખવાતી ડાકિત પાણી, જે આપણે પીશામાં વાપરિયે કિયે 
તેમાંથી કસરત કરવાથી પ્રાણુ બધા અવયવે। સ્નાયુમાંથી 
ગરમી અને પ્રાયુ જે સર્ષનાં #ીરણુ આ તાપતાં લેતાય 
તેમાંથી, જે હવા આપણે શ્વાસમાં લઇયે ષિથે તેમાંથી 
ગ્રાષુવાયુ અતે પ્રાષુ મેળવાય છે, વગેરે વગેરે, 


ગ્રાણુના વિષય હડયે!દશ સાથે ઓતપ્રોત ( ચોગતન્વ 
તાન સાથે ) ગૂથાયેલો છે અતે નવા શીખનારે ખાસ તે” 
ઢાળજીષી શીખવે, વિચારવા જેણયવે, આ ઊપેરથી “'્રાણુ' 
એ શું છે એ વિષય ધ્યાનથી થર્ચાએ. 


તરત્રઝાનીઓએ લાંમા કાળથી નિશ્રય કર્ચ છે ને શીખચુ 
છું 3 હવા, પાણી, ખોરાક અતે સર્ચતાં તૈ?૪ એ ખધામ 
બ્રાણુ જીવતશકિત મૈનન્ય લાવેલા છે અને તે મારફત શકિત 
રજ અતે ચેતનસફિત્ત દરેકને મળ્યા જ ફરે છે, આ બાબત 
થાગીએતે ખાસ અભ્વાસ કરી અનુભવ મેળો હેય છે 





દ્રશ્ય ઈચ્ઝ સદ્દા મૂખ'તદ સગાને ઝવ્યધી દુષ્ટ વિચાર «ગો 
કૈગ્યતે ભાવતા જોગ, સક્તિ નહિ દ્રવ્ય તે! જ્ઞાનથી દૂર ભાગે 
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સાધના ન્‍્ત્યાં ૨હી ત્યાં તહિ સાધને! સાધને! છે નહિં સાપન «ત્માં, 
શું કેરે એકથી માનવો બાષડો કામ થદું”.નહિ બે વિના ન્યાં; 


તે બધાને શબ્દ “પ્રાયુ ” એ જત્રન શક્તિતે આપેકુ' છે 
અતે આપશે પણુ તે જ નામ વાપરસું. 
હિઠૂ તત્તવેત્તાતેો નિયય છે કે બહા નામડું ચૈવત્ય 
તત્ત બાખા બ્રહ્માંડ ( ઈડાં₹૦#૩૦ )માં ભરેલું છે, અને 
તેમાંથી આ પ્રાણુ જે જડન-પદામવી તરત અસમ ગુગૃતે 
છે, તે જ સદહૃતે હલતચલન, ચેતના, હોશ શક્તિ વગેરે 
આપે જે, જડ તેવુ' કરવ અણ્કત જ છે. ટકામાં 
વતસ્પતિતા મૂળ તરત (&000992)થી માંડી મવૃષ્ય જેવાં 
પ્રાણીમાં (કહિ અપતાર પછડાઈ ) જીવન તત્વ 
તેમાંથી જ મળે છે. 
આ માણુતે ચાત્મા જે પરમાત્મામાંથી મળે છે (૪૪૦? 
એ ભૂલી ન ગષુવે, પ્રાણુ એ તે. માત્ર ઝે આત્માની 
જે શકિન બહાર જગુવામાં આવે છે તેજ છે. «પારે મર્ણુ 
થાય છે ત્યારે આત્મા ( 2૪૦ » તેમાંથી «રો રહે છે ને 
, ગ્રાયુ તે આત્માતે કબખે ગુમાવતાં જુદા જીદા અણુમાં 
યહેષ્યાઈ જઇ તે અણુ જે નતા રૂપ ધારણુ કરે છે તે સ.થે 
આ માણું નય છે. જ્યારે આત્માતે! ત્રાયુ, ઊપર કબજે 
ફ્રાય છે ત્યારે નણુતા સમૂહમાં રહી પોતાર્તું કામ નિયમસર 
બમ્તવે છેં, પણુ જેવો! આત્માનો કબજે બંજર પડમો કે પ્રાણુ 
છિન્ન વિછિન્ન થઈ નય છે. પાણ, હવા, પાણી, ખોરાક, 
તેક વગેરેમાં છે પણુ દરેક ચીજ જેના તે ૬રેડ તરનેલા છે 
ને જે છૂટાં પાડી શકાષ છે, તેમ પશુ તેતાથી છૂટો પાડી 





દ્રવ્ય સુકાળ છ ખુષ્દિ દુકાળ ચાં બુષ્િને દ્રગ્વના હય સાસા, 
ખામ વિપિએ કયુ કેમ અણુછાજડ કોણ આપી રદ એ પુલાસા $ 
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ક 


શળ મા ભેળ મા જીવન પ્યાથી વિષે દોષ દષ્ટિ તણાં ઝર કારી, * 
સાનવી માત્ર જે દોષ ડૂર્ઝુણુ ભર્યા પૂણુ “ નિર્દોષ કેવળ સુરાસિ 
44 ક ક 


પાશ્ચિમાત્યો પણુ શુદ્ધ ઠવા તે શુટ શાસ લેવા' પૂરતી 
ભકામણુ, પૂરતા જેરથી કરે છે પણુ તેએ એમ સમજતે 
જ કરે છે કે તેમ કરવાથી લોહી વધારે સુદ યાય છે. 
જૃમકે પ્રાણુવાયુ પૂરતા જથ્થામાં લેત્રાય છે; જ્યારે યોગીએ 
એમ્‌ ચોકસ માને છે કે આ રીતથી શલે શુદ્ધ લોહી થઈ 
તેનો લાભ મળે પણુ મમજ અતે ન!નતતુતો પણુ જે મેરા 
તે વધારે ઉપયોગી સુધારો થાય છે, તે મગન અતે સાન- 
ત'તુને હવા સાથે જે પૂરતાં તાણ મળે છે તેધી જ ચાષ છે, 


આ વિષ ઊપર આગળ ચાલતાં પહેલાં, આપણે મમજ 
સાતત'તુ એ શું છે તેની થેડી સમજ આવિયે. 


આ ઝાનત'તુની સિસ્ટમ ખે ભાગમાં તહેથામેલી છે. 
(0૩૪૦૪૪૦ 5300414 5ઝ8દલળ ) મમજ અતે કરડતા 
૨ૂજુની મળેલી એક તે બીજ લાગણીદર્શક રીત ( 8 
પ8 રદ10 3ઝકપ્હાળ ). 

“ મગજ અને કરે[ડરન્જુની મળેલી રીતમાં મથજ અને 
કુરેડર્ઝજીુ અતે તે બન્નેમાંથી નીકળતા જાનત તુતે। સમા" 
વેશ થાય છે. આ રીતતી સત્તા ઇચ્છાશકિત, (5૦110100) 
અડવાથી અસર થવી, લામણી (5૩088103 ) વગેરે 
પ૨ છે. ન«્ત્યારે દિલ ઊપર્‌ અસર્‌ કરત રી લાગણીની રીત 
(ા&દટાા૦ ક્ઝુક્કછળ )તી અસર જે સાતત'તુએ 
છાતીના કોઠા (102580 01૬૪7 ) પેટતો કાટો 





પારકાના જુએ છિદ્ઠ તે કુદ છે દદય શુદ્ધિ હણે તે બિચારા, 
પારકાના સ્‍ુએે ગણું તે સરત્જનેઃ ઉહચના પૂલ તે બાધનારઇ, 
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ઉર ને તેજ સમ ડુકટને! સન્જનો ઉભય છે વદવા ધોગ્ય સારે, 
ક સ'યાગર્માં અત્ય વિષાગમાં ઉભય દેતા મતે ડુઃખ ભારે; 





ટેબ ધારાજી) અને પેદુ (91310 પ૪) 
યતે તેની અદર સકામેઇા અવયવે; ઊપર અસર થાય છે” 
ખેટલે તે સતા આપણી મરજી વગર ( 10901001323 ) 
યેશતાતી મેળે આપણી નાણુ પષ્ટુ વગર્‌ થાય છે-જેરુ ફે 
૧ધવુ, પોઘણુ મળતું વગેરે. 

મગજ અતે કરાડરન્ત્ઝુની રીતથી સાંભળવું, સ્વાદ 
લેવો, જેવું, સુંધવું, અડવાની ખબર પડવી વગેરે પાસે 
્્રાન્દ્રિયાતા ઊપર્‌ ચાય છે. તેમજ ગતિમાં મૂકવાનું, હલાવવું, 
ચકાવયું અતે 8૪૦ ( આત્મા )તે ભાત કરવાનું, વિચા- 
શ્વાતું, સૂઝાડવું, તે પણુ તેતું કામ કરજ છે. તેતી સત્તાથી 
ટ્ેટાર્માં આત્મા બહ જગતના બડવફારમાં આવી ચરકે છે, 
આ રીતતે £0)0[712૦89 ટેકીફેનની સાથે સરખાવી 
શકાય, મગજ સે ટેલીફોન ખબર પહેંચડવાતી મધ્ય 
એપ્સ જે, અને કરેડરન્ત્ઝુ અતે બધા ઝાતત તુ, ગએ 
રારડાં ને જુદા જુદા તારે] છે. 

1૧0 દાઝ મગશ એ ઝાનતતુનો ચમૂ4 છે, અને 
તના ત્રષુ ભાગ છે. એક શાગ £૦૪૦)£૫૫૩ અથવા મોડું 
મગજ જે ખોપરીનાં ઊપલા, આગલા, મગ્ય તે પા૭ળ 
ભાગમાં સમામેલું છે. બીજે ભાગ €૦૬૦૦૦1003 અઘરા 
નું મમજ્ જે ખાપરીના પાછલા તે નીચેના શાગર્મા 
સમાપેલું છે અને ત્રીજે બાત્ર પઉલેપવ18 ૦091૦985૬8 
શેઃયુલા એન્લોગેટા જે કરોડરનછુને ઉષલે! પહે.તો થયેવે 





કબીર્‌ વડલા તળા શિતલ છાપા સમાં જતતજ૪તો છે વિસામાં અમે!શા, 
જરી કોવચ સમા દુનોને અડધે અગમાં તાતા રદ ફેક. 
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વિધપ વિકાસ મારે 27 કે #વતા પ્રિકઃ અવતાર તે છે પ્રે 
ઇશા માટે જ જે પ્રાણુ અર્ષસુ કરે ધન્ય તતે છવતા તે તરલા; 


છે3 છે. મોટાં તરગજ અતે મેડયુલા ઝખ્લૉગેટામાંથી 
સામાંના જીદ જુદા ભાગમાં «તા સાનત'તુખા નીડળે છે 
જે માથાના જુશ જુદા ભાગર્મા કતે પાંચ ખાસ ૪ન્દ્રિષાતે, 
કેટલાક છાતીના 'ોાઠાતે, કેટલાએક પેટના કોડાતે અતે 
કેટલાએક શ્વાસ લેનાર અવપવેતે પહોંચતા નીકળે છે. 
1॥ઉ 319%] 0૦7ત (કરાડ-રર્જી ) કરોડના 
દાડફાના પોલા ભાગમાં રહે અને તે લાંબા રન્જીમોથી 
આપા શરીરને પહોંચતા સાનત'તુએ ડ્રેલાખેલા છે. કરાડ- 
રજી એ એપ મોટુ' રેલીફોનન' દોરડું છે, અતે તેમાંથી 
નીડળતા તરો એ સાનત'તુએે! છે. 


39300601૯1૦ 53)8ધ0%8 ( લામણી પેદા કરનાર 
સાનત'તુ ) એ કરોડ રન્ત્જુતી ખન્તે બાજૂ નાતી ગાંઠો 
ગ્રન્યિગા ( 00058118 ) ની હાર છે. સિવાય તેવી ગહિ, 
ગન્ષિએા, ઉપરાંત માથામાં, ડોકમાં, છાતી એને ચેકના 
'જાધર્મા “મૂકાયેલી છે. ઉતળટાં૩ સાનત'તુતી ગ્રન્ષિ એ 
સાનત'તુના અણુ'ને! ભાગતો બનેલી છે. આ ગ્રન્યિઓ તો 
અરસપરસ તેમાંથી નીકળતા ઝીશા રેસાએ એકખબીન્ન સાથે 
શૂંચવાવપ,થી, ભળવાથી ખતે છે. તેમ સેરીબિક, 
સ્પાઇનલતીં સાથે મોટર અતે સેન્સરી જ્તાનત'તુએ વડે 
ન્તેડાપેલું છે. 

આ ગાનત'તુ રસ્ાન્યિએ(માંથી શરીરના જુદા જુદા 
અવયવોમાં સાનત'તુતા રેવાએ નીકળે છે. આ સાનતત્તુએના 








રહ ભૂમ્યા અને ભે!ડ તરસ્યા પશુ વિષય છે એમના લ્ઝવન ખેલો 
ઘમ સત્કમદ કે સ્વરૂષ નિન્ટ પાભવા માનવી રહ સોવા મળેધ્લો 
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&ૃદ્ય આ શમે «ણી શાષ્દા નહિ તે શુઆ છવતવો લાય તાયી, 
ઘષ આહાર જચ વિષષે! ભોગવે પી ભાવવ ધક સર્જ ગણી; 


રષા લોહીવાહિનીઓમાં પણુ પહોંચાકાય છે. સાતતતુગો 
વગ્ચે કેટલીએક જગ્માએ એકબીક્ત સાચે મળા પ્લેટ્સ 
( સાનત'તુતુ' ગૂ'ચછુ' 9 ખતાવે છે. 


છ લાગણી ખતાવનાર સાનત'તુતી રીતથી થરીર્સાં 
આપણી સત્તા વગર પોતાની મેળ બનતી (112૪₹૦1ચ0દ૦-ઝ' 
227૦૦9૩૩ » ક્યા જેવી "કે લોહીનું ફેરવું, શાસ લેવાની 
ક્ષા, પચાવની ડયા બન્યા ૧૪ કરે છે, 


આ સગજ્માં જે સત્તા સાનતતુઓ વડે સવ ભ્રામ 
ઊપર થલાવનાર્મા આવે છે તેતે પાશ્ચિમાત્યા ને સનત તુતી 
સત્તા (383% 0૪૦થ ) તરીકે જણાએલી છે. ન્યારે 
મોમીએ તેતે પ્રાણુની સત્તા તરીક ઓળખે છે. આ સત્તા 
ધશે ભાગે વીજળીની સત્તાને મળતી છે. આ સાતત'તની 
સત્તા વગર ન તો અતદકરયુના થડકા થઇ શકે, ન તો 
કે/હી સરી યકે, નળે ડ્રેસ્સાઉ શાસ લઇ 9 ૩ તળે જશ 
નૂદાં અવયવો પોતાનુ કામ ટરી અકે. ડુ'ામં રારરરપી 
પત્ર આ સાનત'તુતી સતા વગર્‌ તદન અટકા ભધ જ પડી 
#તમ. તેટલું જ નર્ઠી પણુ આ સાનતત'તુમત્તા જે ગ્રાખુતે 
લશ્નતેજ છે તે વમર શગજ વિચાર પણુ ન જ કરી શેરે. 
“યારે આ બધુ સમજવાર્માં આવે ત્યારે સ!તત'તુતી શેટસે 
શ્રાણુની શરીર ઉપર પ્ેટલી બધી અશર જે, તે ૨પષ્ટ 
કતમ્યુવામાં આવે છે અને તેયી શ્ર'સે'ધાસની કા ને વડે 





રહ દુર્લભ મન્યા ફચ્સ સાતિડકુલે માનવી થઇ કરી ચી કમાથી, 
એક અવિનાશ હૃદયેૅસ નહિ એનખ્યા તે! પછી ૬2"દંગો ધૂગધઘણી- 
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માતસરમો મહા શજવી હ'સસેો આજ ગાવી ઉકા સિંધુ તીરે, 
પપૂર મઘા અમી દેવ રસ છોડીને આજ ઉપ્નેલ ત્તે ક્યાર નીર, 


ડઝ કઝ્ઝ-કક્ય્ડક 
પાણુતો મોઢામાં મોરે ભાગ શરીરતે મળી શકે છે તેતી 
“પડલી ખધી આવશ્યકતા છે તે સમજી ૨31૫ છે, 


સાનન'તુતી ( 30:₹૪00૬ 83500 ) સ'બ'ધમાં 
જામીએની સમજ પાક્િમાત્સાતી સમજ કર્તા એક વિષયર્મા 
જરા આગળ વધે છે અતે તે “30₹ કઝણઇ” સેલર 
પ્લેક્ષસ ( મણિપુચ્ચક ) સત્તા સંભપમાં છે પશ્ચિમવાસીએ 
ઘા સેલર પ્શેક્ષસતે લાગણ]વાળા સાતતતુઓતે ( 8%100* 
3116૬16 380#₹₹08) જુદાજ માતે છે, અતે તેતી મ્રન્યિએ 
શરીરના જુદા જીકા ભાગર્મા છે, એમ જ ગણે છે. ન્તારે 
મામીએ આ સોલર પ્લેક્ષસતે સાતત'તુતો એક બહુ જ 
ભગત્યતો શગ લેખે છે, અને તેતે મગજ જેટલે! જ ઉપમોગી 
ગણે છે. જે શરીરના મમધપાં ખહુ જ ઊપષોગી કાય 
ભ્રજ્વે છે. આ બાબતમાં પાશ્રિમવાસીઓનું પણુ આન 
હુમણું હમું ખેંચાવા લાગ્યું છે તે તેએા પણુ દવે કેટલા- 
એક આ સોલર પ્શેક્ષસતે “ પેટના કેદાતું મમજ ' (&0- 
વૈ૦છાાઘડા ઝાડ ) તરીકે ચવા લાગ્યા છે, 


જઠર્તી પછવાડે અને કરાડ ૨રૂ્જુની ખન્તે બાજુ આ 
સેલર પ્ઘેક્ષસ છે, અતે તે મગજના જેવા જ ધે!ળા અતે 
ભૂરા રગના પદાર્યતું બતેલું છે તેતી સત્તા માણુસતાં 
"ઠાની અ'દરના અવયવો ઊપર તેતી ધણી જ ઉપયોગી 
અસર્‌ સાચે છે. તે એટલે સે!લર પ્લેક્ષમ પ્ર!ણુ સૈથરવાનું 





સ્કૂટિદ સાંધા મડા મોતી ચરનાર તે આજ ચૂયી રહ્યો ચાસ રગે, 
સ્થાન ચ્કલ તે જાન ગ્સેત તે. અજ ખેલી રહો કાર સૂગ, 
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સિહ વતાદન ત્રાડ સવી અગર કેલ જેતે; સુર્જી સજે નારિ, 
તેજ વત કેસરી આન મેક ખનીને વાપમાં «તષ સ'તાઈ' ત્રાસે; 





એક મોડે સ્થાન છે. તે ખાસ ન્નષડું નઇપે, ન્યાં આ 
સે!લર પ્ઘેક્નમ આવેઈું છે તે જગ્ય! તેપર ને રથી 
મારવામાં આવે તો અચાનક પ્રચમ તુરત બેશાત બતી 
તેની *િદગી દરાય છે, અતે આ હકીકત ચાલાક કુસ્તી 
કેરનારાએ1 ન્તણુ છે, અતે અરાતર તે જગ્યા ઊપર્‌ મારી 
સામાં લડનારતે! પરત્ય કરે છે. 

આ “ સોલર પ્લેક્ષમ નામ ઉપરથી બ્રપાયું છે % તે 
સૂતી માફક (3501427 અરાબર સૂર્યના નેવું ) તાકાન 
અને શકિત શરીરના ખધા ભાગતે આપે જે. માથાની 
અ'દરતો મગજ પષ્ય આ સોલર પ્લેક્ષમમાંથી જ પ્રાણુ 
વખતોવખત મેળવે છે. જેમ વખત જરો તેમ પાથિમાત્યાતે 
પશુ આ સે!વર પ્છેટ્ઞાચ વિરો વધારે જત મળસે અને પછી 
તેના ઊપર તેઓનુ લક્ષ રોરાશે. 





સહસ્ર રરિક તણા સેન્ટ સાપ્સા થયા ગાઢ અત્તાનના સેઘ છાય 
સ'મરાવૅ પ્રભ સ્વરૂપ ભૂલી અગ અધીરા આધીન હદ! એજ માય. 


[૧૬૦] 


ગ્રઝ્ર્ણુ ૨૧ ઝુ 
પ્રાણ સેળવવા ડસર્તો 


ઉટેપર કહેવાઈ ગયું છે કે પ્રાણુ જીતરતર્શાકેન એ ઠવા, 
આશાક, અને પાણીમાંથી મેળવાય છે. શ્રાસ લેત્રામાં ખાવામાં 
અતે પ્રવાહીમાંથી તે કેમ મેળવાય તે સ'બ'ધી વીગતવાર 
જણાવ્યું છે તોપણુ હડયોગની રીતથી આ પ્રાણુરાકિત કેમ 
વધારે સહેલાઇથી અતે વધારે -જથ્થામાં મેળવી શકાય તે 
વિશે વર્ણુન કરવું યો૩41 ધાર્યું” છે. 

નિયમસર શ્ચાસ લેવા (દે1૪100310 4)*૦8611105)થી 
આ પ્રાણ વધારૅ પ્રમાણુમાં મૅળવી શકાય છે અને પ્રાણુ 
વધારે મેળવવા સુખ્ય સાધન તે જ છે. 

દુનિયાની ૬રેક ચીજ્વ-તાના અણુ સુહાંત ખધુ* મોશન 
રૂપે ચાલતું જ રહે છે. કુદરતની! ક્રમ એ જ છે કે સ્થિર 
વસ્તુ કા રડી ૧૪ રાકતી ન્ટ નધી; ખધું ચાલ્યા જ ફરે છે. 
નવાઇ લાગશે, પણુ ખરી ઢકકત છે કે ને નાનામાં નાતો 
અણુ પણુ સ્થિર રહે તો (તેજ) સમમે આખુ" જગત 
તૂડી પ૩. પત્તિપળે હસું ચાલતું જ રહેવું એ નટ અણ્‌પી 
“મહ “સમદ પત્યા કન “દે. ખદ જરુર સ્તી પરે 
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મૃત્તિ સંશારમાં નિય કારમી કેદી કયાંથી તેને પ્રશ્ન યમ શાડી ? 
“ગણ ને હુ” નહિ હૃદયમાંથી ગયુ યા લચી કયાથી વૈરાગ્ય «વગે ? 





જ્ઞુર્દા જુદાં રૂપે ક્ષર ક્ષસ્ને ન જ્યાય છના બનતાં રહે છે, 
અને તે પણુ કાયમ રૂપે રહેતાં જ નથી, ખદકાર્તા «૮ રહે 
છે એ જ સ્તભાવ છે. એ લેપરથી જ નામ અતે રપતા 
નાશ દિયે ઠિયે એ તદ્ન ખરં છે. માત્ર સત (દિ31119)જ 
કાયમ છે જેતે પરણહા જ મોગીએ અતે લકાસાતીઓ 
ટહે છે અતે તેથી જ તત્તસ!તીઓ સા જગત ક્ષણિક નેં 
મિથ્યા એટલે ક્ષયુમાં મનતારને ક્ષયુર્માં નાશ થનતાર-ન 
ટકનાર્ર (સ્મમાવત ૦૮) ગણે છે તે જ દકીકન સત્ય જણાય છે. 
તે જ પ્રમાણે આપણાં શરીરના અણુએેઅણુ ક્ણુ પ્રતિક્ષયુ 
ખદવાતાં જ રહે છે. ચોચા મહિનામાં તો આપણુ શરીર 
ખદલાપ્ત તદ્ત ન4! અણૂએ!તુ” જ ખતેતુ' યઇ નય છે. 
ચાલવું, નિત્ય ચાવવું, ગતિ ખદ્વાવી, ગએ જ કુદરતને! તિયમ 
સપને રિવાજ છે. 


આ કરતા રહેૅવાર્મા પણુ નિયમ (દે૪ુદ000)% છે 
જેમ કરવુ એ જગતને! કરમ છે તેમ નિવમ પ્રમાણે ક્રકું 
ગે પણુ કુદરતનો! ૩મ જ છે ગડે સૂતી આસપાસ ફરે 
છે. દરિવામાં ભર્તી અને એટ આવે છે. અ“ત:કરસુ 
નિયમમર૨ થકે છે સૂરજના કિરિયુ પરુ તે પ્રમારું ચાલી 
ચ્રાપષુને પહેચે છે. વરમાદ વરમે છ, દરેક છેડ, ઝાડ, 
પ્રાણી તિષમસર વને છે. આ અધી ગતિ અમુક નિયમતે 
અતુસરે છે. 


જેમ સખની આમપાસ ગ્રછે! તિયમ્રસર ર્ફર્યા ક્સ્છ* 





દિગ ગાત્મા નતી દજે ખૂલી નહિ કયાથી તેને મવે પરમ સતિ, 
સિત્કિ ક્યાથી તળે ઇર] ક્યાથી કન નત્ય હતી અવતરે હોય શ્ાતિં- 
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સ્વાર્ષવત્તિ અચે રેષ દેણિ રહી લા પછી દેશ કથ «વારો 1 
ફેતક ાંતા વિષે સત્ત આસક્ત છે તે! પછી કેમ સામી ઘવારો ર 





તે જ પ્રમાણે તે નિયમમર ફ્ર્વાતોા નિયમ આપણાં અરીરાતે 
તેટલે “૪ લાગૂ છે. યોગીએ ની શ્વાસ લેવાની હયા આ 
કુદરતના નિયમોને અનુસરીને જ ધડાયેલી છે. આ નિયમને 
અમલમાં પૂક્વાથી પે!મીમા પ્રાણુ વધારે પોતાનાં રારીર્માં 
લખ શકે છે, અને તેતે! પાગ્ય ઉપપે।ગ પોતે કરી શકે છે. 


જેમ દરિયામાંથી યોડ પાણી નહેરના રૂપર્મા જમીનમાં 
આગળ ધસે છે, તેમ” આપણાં ચરીર એએ પણુ તેતી 
સાફક જ છે. જેમ નહેરમાં પાણી આવવું એ મહાસાગરની 
ભરતી અને એટના ઊપર આપાર રાખે છે, તેમજ જિટગીના 
દરિયામાં સુખ દુઃખરૂપી ભરતી એ।ટરૂપે અમુક નિયમસર્‌ 
થયા ૦૮ કરે છે. સાધારણુ રીતે જિ”દિગી નિયમસર ચાલી 
જાય છે. પણુ વખતોવખત તેમાં ભરતી એટ મશાદ્ક સુપ્મ 
દુઃખ આવા જ કરે છે. 

આપણે સાંભળ્યું છે કે વાષાલિનના સૂગના મોન્ન” 
રીતસર કાયમ ખળન્તવતા રહેવાય તો તેના મોનથી પૂલો 
પણુ તૂટો (પડે છે) તે જ પ્રમાણે પૂલ ઊપરથી લશ્કરની 
ટ્વૈકડી ચાલતી હોય તે વખતે ટ્રક્ડીને તિયમસર ગાલનાતો 
કમ્‌ વચ્ચે તોડી પાડવા હુકમ અપાય છે કેમકે નને નિયમ- 
શર ક્રમ રાખવાથી તેનદ નિયમસર વેગના લિંસાતું એટલું 
ભેર હોય છે કે તે પૂલ તૂટી જવા ધાસ્તી રહે છે. આ 
નિયમો! ઊપરથી જને નિયમસર શ્વાસ લેવાની ક્યાથી શરીર 





ઈછના જ્યાનમાં વૃત્તિ લાગી નહિ તો પણી ફેમ મન સ્થિર થારો 9 
આપખમ]ે મોપ્ડ છે દદષમા વાસના ત્તેર પછી કેમ ઝુક્તિ પમારો 3 


[કલથ્ટ્૦ક 1 


ઠાંસી ડાંઈી લર્ધા દક અઢ'ારવે નાથ #ઈન કરે કેપ થાસે 3 
ફુ' નહિ ત્યૉ હરિ, હરિ સ્થ! ત્પાં ન હુ પ્રેમષાત્રે નહિ ખે સમાય ; 





ઉપર કયી અસર થાય છે તે સઠજ સમજી રાકાસે. તેવાં 
નિયમસર શ્વાસ લેવાની પહદતિયી આખા શરીરમાં તૈતી 
ઝખણુઝખાટી ( માજા ઝની અસરથી ફ્રેક્સાંમાં પણુ તેવી જ 
ઝષુઝણુાટી થતાં પસ્કારાક્તિ (39111 પાસેથી ધાર્યું” કામ 
લઈ શકાય છે, આવી શકત ( નિયમસર શ્રાસ લેવાની 
પદ્ધતિ ) જે યોગીઓએ મેળવી લીધી છે તેઓતે શરીરના 
જાઇપણુ ભાગમાં પોતાની મરજી પ્રમાણે વધારે પડતું લે!વીને 
'રર્તું કરી તે જાગતે મજબૂત કરી પોતાનું ધાયું” કામ 
લપ ચદે છે. તે જ પ્રમાણે ઝાનત'તુએ પાસેથી પય ધાર્યુ” 
કામ લઈ સકે છે. 


આ રીતથી મોગીએ હવામાંથી પ્રાણુ વધારે પડને. લઇ 
વતો! પેય ઊપષેઃગ કરી ચક છે. તેના વડે પોતાના વિચાર 
ઔન્નનામાં પષેલી”તેના મનમાં તે ઉત્પન્ન ફરી તેનાથી કામ 
લઇ ગાકે છે. આ જ રેલીપથી એક ખીળ્નના વિત્ારોની લે 
ર કરવાની થ્રક્તિ. પોતાની શક્તિથી સામાના રોગ સારા 
કરવાની શક્તિ ( ર ીૉંહળદકો 16લાાઇફ ) મેમ્મેગ્ઝિમ ધાયુ” 
ટામ ખીન્ન પાસયી લેનું ( 31૦5 0૯૪3કછ ) વગેરે સ'હ- 
વિત નને છે. આવી બાખતતું પાશ્નાત્યોને હમણાં ભાત થવા 
માંડયું છે; જ્યારે યોગીઓના તો. સેકડૅ વના અતુમતની 
વાત છે. આ લેપરથી સમળનયું «થે “કે જે પોગીતા જેનું 
નિયમસર શ્વામ લેવાું (દઇ ણા1૦ ૪7૦૫૬ ઇફ ) 
શીખાય તે! માનસિક શક્તિથી રોગ સારા કરવાનું (814૪- 


ક્રપાંચી ફર્સાન મારો નાથ નટવર્તણા કવન ભરપૂર છે સિપય દોડે, 
સે ગ્રતિબન તે શુષ્દ અરિસે પ2 સેમ નિર્મન મને ઇષ્ટ તેસેડ. 
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ક્ષસિક લૌડિક્મા રાત દી આથડે કેમ થારરી પ્રભ ક્વંગુપ ઝાખી, 
સૂર્ય દરદૈત કરી થાય નહિ, ન્ત્યા લગી વેરી પડરા બડયો આખ હાજી, 





86110 ૦૫1૪ ) પાતાના પ્રભાવ છાપ અમરયી સારાં 
કર્વાતુ બહુ જ સારી રીતે યઈ રાકે છે 


આ નિયમસર્‌ શ્વાસ લેવાની કિયા કેવા નિયમથી શ્રાસ 
લેવા એ ન્ત્યારે નિયમસર લેવાની પહ્તિ મન ઊપર્‌ ખરામર 
&સી આપોઆપ સમન્તઈ જાય ત્યારે જ સલાવિત છે. 
જેઓને ગાયનના સૂર, તાવ વગેરેનુ બરામર સાન હેય તે 
આ ખામત સહેલાઇથી જણી ચક્રે મીજાઓ લસ્કરતી નિયમન 
સર્‌ 1.6૨ (ડામે! ઝે 1રપ્છાપદ ( જમણા ) એક, ખે, ત્રણુ 
ચાર્‌ વગેરેના સે।ઇ૪રના કમનુ ધ્યાનમાં બેસી ગયુ હરે તે 
પણુ સમજી શકશે 


થોગીઓ આ ગણુતરી નિયમના અભ્યાસ પાડતા પોતાના 
અતફરષુના થડમાં (13008 ) ઊપર આધાર રાખી રેવ 
પાડે છે અતકર્યુના ધકકારા બધામાં એક સરખા નથી 
હેતા તો પણુ દરેક માણુસતા પોતાના અ ત કરપુતા ધબ 
કારાતો કેમ નિયમ એક મરખે જ રહે છે તમારા પોતાના 
અત ફર્ષ્યુના ધમકારાતો તિયમ શીખવા તમારી જમણા 
હાષની કાંડા પાસેની નાડીના ઉપર ડાખા હાથની આ્ાંગળી 
પેચી રાખી તે નાડીના ધમકારાતો અતર એક, બે ત્તણ, 
ચાર એપ ગણી વસ્ચેનો અતર પટલે છે તે નનણી દા 
એમ વખતોવખત ગષુવાથી તમારા મત ઉપર તો! ઘગકારા 
વચ્ચેતો અતર મનમા બરાબર ઠસી જરો અતે પછી તમે 





કયાથી દર્રાન તને થાય હશિવર તણા ધરીક સસારને ના વિસાર્થા, 
ક્ષેષટી યુવ ગ-ડાદ નારદ ખની પેમધી નાથને ના પુકાર્થોક 
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આંગ આ્ભસ રછી કેર પગર્ષા નરિ ઉત્ર ચ! પથ લાંબે કપાફો 1 
હોડક કે હેસુ નહિં હાથમાં કેમ પેલે કિનારે «તવા $ 





નાડી ઉપર્‌ દાથ રાખ્યા વગર અનુમાને તે ચ્ઝ'તૃર્‌ ૧-૨-૩-૪ 
સેમ ગણી જણી કરો. 

શરૃઆતમાં દરક માષણુસતે અદર શ્રાસ લેતાં (10- 
2221661020 ) આ નાડીના છ છષકારાતા અતર જેટલાતનું 
છે. આ અજર ધીમે ધીમે શ્વાસ લેવાથી વધારી શકાય છે. 

ચોગીની શ્વાસ લેનાતી નિયમસર રીત સે છે કે જેટલા 
ધત્રદારામાં તે શાસ અદર લે છે તેથી અરધા ધનકારાતી 
સ'"્યાને રોકે ટ તે તેટલા જ ધત્રકારાના ચ્ય'તરમાં શ્વાસ 
ખહાર ડાટે છે. દાખલા તરીકે નને આદ ધબડારા અશતરમાં 
શ્રાસ અદર લે તો ચ.૨ ધતકારાના જ'તર જેટલે તે વમ 
શકી પછી પાછા આદ ધબકારાનાં અતર જેટલે! વખત 
શ્રામ બહાર કળઢવામ/ ( 2£%113581૦ત ») લે છે. પ(છા/ 
બાડ ધતકારાના અતર જેટલો શેોઇ પદર ધનકારાના 
ક્મ'તર જેટલામાં અ'દ૨ શાસ લે છે. આમ ખવૃ કાળજીથી 
કરમ ચાલ્યા જ ટેરે છે. 


શ્યા નિયમસર્‌ શ્વાસ લેવાની રીત રખી લેવી નેઇયે. 
મકે તેતાધી આ સ'અધી ડસરતો થીખવાને। મોટો આધાર છે. 


૧ ટટાર એસે! પષ્યુ સરીર ડ્રીયું રાખે, છાતી, રફ 
અતે માથુ એક સીધી લી ટીમાં# રાખે. ખભાતે જરા પછવાડા 
તર% ઢળતા ને હાયે! ખોળા ઊપર્‌ જેર વગર રહેના આપો. 
આ સ્થિતિમાં સરીરતુ વજન મેરે ભાગે પાંસળીએ ણવર 


સુષ્ય ભક્તિ નહિ સતાન કેણી નહિ કેસ આનદટવનનૅ પમાડો $ 
ચિત ઝસારમાં રાચ્ટ છે ટ્રરમાં કેચ અદ ૬૪ દગી સફળ મારો! 


1૧૬5] 


દહને ઇચ્છતા દેહને સેહ્ધરો આત્મંતે ઈચ્છડના] આત્મ રોને, 
જગતના જીવડા કયાંથી ઝેઇ રકે કગ" ગ્રચેદ ભર્યા તતવ ખો; 





રર છે, અને આ સ્ષિતિ સરેલાહથી ટકાવી રખાય છે. 
ચોગીઓએ નિશ્રયથી ન્નણી લીધે છે કે છાતી આગળ 
“ નીકળતી હાય અને પેટ ઊપસેલું જરા ફૂલેકું હોય તો આ 
નિયમસર શ્વાસ બરાબર લઇ જ શકાતા નથી. ત્યારખાદઃ-- 


(૨) પ્રયમ છ ગણુતાં સુધી ( નાડીના ધખકારાતો 
અ'તર) શ્વાસ અદર ( 19105૧8107 » લ્યે. 


(3) પછોીત્રણુ ધબકારાના અતર ગણુતા સુધી શાસ 
રકે! ( 13૦0૦010 ). 


(૪) પછી બન્તે નસંકાશાં વાટે ૭ ગચ્યુનાં સુધી શ્વાસને 
ખઠાર્‌ કાઢે, ( 39311810010 ) 


(૫) ફ્રી શ્વાસ લેતાં પહેલાં ત્રણુ ગણુતાં સધી 
શ્રાસ રહે. 

(૬) આ રીતથી તમે યાક ન નએ લાં સધી 
નિયમસર શ્વાસ લેવાતું, રોફનાનું, મૂકવાનું, વળા રાઇ શ્વાસ 
લેવાતું જરી રાખા. 

(૭) ન્નારે તમારે તે ક્રિયા બધ કરવી હેદય ત્યારે 
ચાક ઊતારવા નીગેતી ક્રિયા, જે (૫1૦૩0૭ાંઇછજુ 3િત્ઉળ611) 
'દ્્સાને સા૬ કરવાની, યાક ઊતારવા ક્રિયાની કેવાય છે, તે 
કેરો તે ઉટમઝકતછુ 1૪0 જફેશ્સાં સાફ કરવાતી કિયા, 
(અ) એક મેરા શ્વાસ અદર લ્યો. 





“કના ભોગીને કયાથી કમળ મળે ધૂન ધોળનારને કયાથી મે!તી, 
વિતય અધારમદ ભટકતા ષ થીસ કયાથી મળર સહા આલત્તથોિ, 


1૧૬૭) 


નાવ આવી ચડર્યું ગમડર્તાં ગમડતાં મુક્તિ કશ મહા રાત ર, 
અખળરદારી ખઘાસી રાદા રાખવી નાવ ખૂડે ન આવી કિનારે; 


(બ) ચોડી સેકન્ડ રોકે. 

ઉ) જેમ શીરોડી વગાડતા હોપ્રયે તેમ ગાલ ફલાવો 
પણુ મોડુ' એક પ જેવડું ખુલ્છું રાખા અને તેમાંથી 
ઘીમે ધીમે પણુ જેર્થી શ્વાસ બહાર કારો. 

($) પછી થોડી વાર ખમી કરી તે પ્રમાણે શ્વાસ લેંમૂક 
કરે. આ ગમશે ૪ કૅ ૫ વાર કરરે એટલે યાક 
ઊતરી જરો અતે ફેફસાં સાફ થઈ તાજા યણ જરો. 





'શેવ્ાં રોજના મહાવરા પછી રેવ પાડવા પછી શાસ 
લેવા મ્રડ્વાનો અતર પર ધબકારા સધીતે! વધારી ચમકશે. 
આજે ગ'તર વધારતા નએ! ત્યારે ખાસ કાળજ રાખો 
" શાસ લેવા સૂફવા વચ્ચે શ્વાસ રોકવાતો અ'તર તેતો 
અરપા હોવે જેઇ્યે. એટલે ને લેવા-મૂકવામાં ૧૫ નાડીના 
ઘબકારાનો અતર હોવ તો વચ્ચે શસ રંધવાનેો વખત આક 
નાડીના, ધગકારાની વચ્ચેના અતર જેટલે રહેવો નતેઇએ. 
આ શ્વાસ લેવા મૂડવાનો અ'તર વધારવામાં વધારે પડતી 
ઊતાવળ ન ફરો. જેમ થાક વગર નિયમ જળવાય તે વધારે 
અતર ફરતાં વધારે જરૂર્ું છે. જયારે તેં નિયમની પૂરી 
રવ પડસે ત્યારે તેતી ઝણુઝયુ(રી આખા ચરીરમાં જણારો 
ને શરીર તાજુ” થઇ જરો. અક્ષખત્ત ખત ને ધીરજ રાખવાં 
પડરી પણુ એકવાર નિયમસર શ્વાસ લેવાતી રેવથી જે ભાત 
અતે સતોષ મળરો તેથી તેનો નદલેદ પૂરેપૂરા સળી જરો. 





શેહ ડરસ્ત ખરાબા પડયા પચમાં પૂમતા વિષષનઃ વમળ નીરે, 
ઘડરપુ ચાચાઓઆ આત્મધન ચોરતા હોથી હ'કારવી પી૧ ઘીરે, 


[1૧1૮] 


પુદ્ય પરિપાકથી માનવો જતન છે માનવી ઇવન ઊંચી પ્રસાટી, 


સૂર્ય તપતો રહે નીર નિર્ઝર વહે શું થવું માનવીએ પ્રમાદી ? 


પોગીએ ધીરજ અને "તમાં એકા હોમ છે, અને 
તેનાં પરિણામ ફળ પણુ તેવાં જ મીઠા તે લાભકારક મેળવી 
શકે છે, 
1૫0 0010:8108% 


પાણ રારીર્માં દાખલ ડરવાની અને આખા 
શરીરમા ફેલાવવાની રીત 

પૃષારીમાં કે સપાટ જમાત ઊપર્‌ લાંતા પડી શરીર 
હીલું મૂજી અને બન્તે હાથ ન્યાં સોલર પ્શેક્ષષ છે (યાં 
મૂકી એટલે જઠેરતી ઊપર્‌ રાખી ન્યાંથી પાંસણીએ જુદી 
પડવા માંડે છે, ત્યાં રાખી નિયમસર શ્વાસ લેત્રાનું કરે. 
ન્યારે શ્રપ્સ લે મૂક રે!કવાતે નિષમ બરાબર જળવાયેા 
એમ જયૂાય ત્યારે અ'દર્‌ શ્વાસ લેતી વખત એવી ભાવના 
કરે, ઇગ્છા દર્શાવો ક જે અ'દર્‌ હું ભાસ લઉ હું તે વખતે 
જે આખા જગતમાં પ્રાણુ ભરેલો છે, સર્વન્યાપક છે, તેમાંથી 
સારા શરીરમાં તે જરૂર દાખલ યાય છે, અને તે સાનત'તુએ 
મારકૂત સોકર પ્લેક્ષસમાં જમા એડડઠે। ચાય છે. નારે ડું 
શ્વાસ બહાર કાડુ' છું ત્યારે તે જમા થયેલો પ્રાણુ શાખા 
શરીરમાં દરેક અવષવમાં દરેક માંસના લોષામાં ૨૨ક અણૂર્માં, 
દરેક સાનત'તુ લોહીવાઠિની અને ધોરી નસો, બધામાં એક 
સરખો પ્રસરી ન્નય છે. પગનાં તળિયાંથી માંડી માથા સધી 
એકસરખા ગ્રસરી નવી તાકાત આપે છે. આ ભાતના 
જ્ઞાવતાં તે પ્રમાણે બતે જ છે, એમ તમારાં મનમાં ચિત 





કર્મ કરતા જવું કીતિ વરતા જગ મતુર સ્માણૂ। ભરી જગત ઘાંકે, 
પૂરે તે. ઝૂત્યની. ૯૦0 પાથી, જ્દડું આપ ગાર જડે. 


11૧૬5] 


ચાસ અશલ્યાસ ઠે જ્ઞાયુ શત વિના બુષ્ટિ થાતી નથી સત્ત્વરાળા, 
ઇષ્ટના સ્વરૂપનું જ્ઞાન પાક્યા વિના દૃષ્ટિ થાતી નથી સમ વિરાળી; 





ખડુ' કરતા નએ. આ ગ્માશું ચાંત મતથી ભાવના 
કેરવાની છે. તેમાં નર્થી હુકમ કરવાતે! નથી. મનમાં 
પૂણુ વિશ્રાસ, થદ્ઘાથી તેમ બતે છે. તેની પંયુ તકતે પકી 
“આત્રી અતે અતુભવ થરે જ. 

આ કસરત-કનત તુ મગજરાકિતને પૂરતી તાકાદી આપે 
છુ, અતે આખુ શરીર તાજી" નવા નેમવાળુ આનજી 
મને છે. જયારે ન્યારે નહિંચત થવાયું હેય કે કોઇપણુ 
ઠાર્ણુસર્‌ યાફ લાગ્યો હોમ તે વખતે આં ફસરત બહુ જ 
ઉપયોગી છે. 


0808195 દ) 13૦8138108 
લોહીની ગતિનેદ મવાહુ ટ્રેરવવાની રીત 


પથારી ક સપાટ જમીન પર પડી શરીર હીધું મૂફી 
નિયમસર શ્વાસ લેવા શરૂ કર્યા પછી ઊપરતી માફક અંદર 
શ્વાસ લેતી વખતે ભાવના કરી પ્રાણુ શરીરમાં દાખલ યયા 
પૂછી મહાર શ્વાસ મૂકતી વખતે એવી ભાવના સાંત ચિત્ત 
કરવી કે જે શરીરતા ભામમાં પૂરતું લોહી મોલવું હોય, 
જેમકે પગ ઠડા હોય અથવા માથાર્માં દૂખાવો હૈય તે 
લખતે પમ તર્ક લોહીના વેશ વષ્યે! છે ને પગ ગરમ યવા 
લાગ્યા છે. આ ગરમ થયા એમ શાંત ચિત્તથી ભ્રાવના 
લાવરો, એટલે ખરેખર ત્યાં લેહી નું જેમ અનુશ્રવરીી 
સેમ ૫૩ ગરમ પણુ થતા અતુભવરો., આ ડામાશું જે જે? 





“પમ જળ્યા ડિતા સત્મ સમડત્યા વિના ડાષ્ક ક્રિયા કરે અંધશ્રદ્ધા, 
ને 
હું કર શેટ્યું યાગ્મ ને સરસ છે એમ માની મરે મેઈડ ખદ્ધ!, 


ન [૧૭૦ ] 


માતસરમાં પડચાં ધતી મોંધાં મૂલાં હ'સલા શોધી તે નિત્ય ચરતેઇ, 
તેમ સચરાચરે પરમ ન્ત્યોતિ વરે યોગીઓ માત્ર પ્રત્યક્ષ કરતા; 





ભાગમાં લોહી વધારે ષહોંચાડવાતી જરૂર હોય ત્યાં ત્યાં 
ઊપર પ્રમાણૂ વત'વાથી ત્યાં ત્યાં લોહી મોકલી શકશે. 

નિયમસર *ગાસ લઈ પ્રાણુ એકડૅ। ડરી પ્રાણુ જ્યાં ન્યાં 
મ્‌!કલવાની રેવ ૫3૫ પછી તેની પાસેથી પારેલુ' ફામ જરૂર 
મેળવી સાકરો!. 

3ર) *ટાત્ટ 

ડારીર્માં તારુ ભરી સાચવી રાખવાની રીત 

શરી૨માં વિષ્ય માટે પ્રાણુતાો સ'શ્ર ભરી રાખવાતી 
હૃત્તિ હોય તો ઊપર સુજ્મ ષથારી કે જમીન ઊપર પડી 
શ્રાસ નિય્પસર્‌ લઈ બન્તે પમ એક ખીન્તને ગડે તેમ 
લગોલગ રાખી તથા હાથની આંગળીઓના ડાબલા કરી 
સ્વસ્ય પેટ ઊપર રાખી એટલે એવી ગોડવણુ રાખા 
શરીરમાં આવતો પ્રાષ્ઠુ કોઈ છેડેથી બહાર ત નીફળી જતાં 
અદર જ રહે, તેમ કરી નિયમસર શ્વાસ લી તે અ'દર્‌ 
શાસ લેતી વેળા ગ્રાષ્ણુ રારીર્માં દાખ યઈ સ'મદાધ છે, 
એવી ભાવના ફરતા રહે, 

ઝા ડરદાણાપો&ઈ1૦ 


ભગજને તાજી* ડરછુ'; વધારે રાકિત આપવાની રીત 

શુડ સાત્તિક વિચાર, ₹]& સાત્તિક બુદ્ધિ, સમજ 
પેદા કરના અતે કાયમ રહેવા મગજને માટે તીચેની કસરત 
કળવણી ખહુ જ ઉપયોગી યોગીઓને આતુજશનયી જણાઇ છે. 


પત્થર! મુજમાં હેમ હીરા પડચા ન્તણી લૅરો ઝવેરી ત્વરાથી, 
સમ તત્તવજ્ઞ પિછાનરો આત્મને પ્રરૂતિ ભૂત સ'ધાતમાથી. 


[૧૭૫] 





શુક્ચ પરિષાકથી સ'તજન સાંપડ તેથી વિવેકને! દીંષ પ્રગજે, 
સત્ય સમનનથ છે પાપ ક્ષય થાય છે રૃષ્ટ વિચાર આચાર અટડે; 





મગજ, શુદ, ર“ત, નિમ'ળુ' રાખત્રા અને પરિણામે 
સાનત'તુ સર્વ તેવા ર।'ખવા. ખાસ જેએતે મગજનું કામ 
બહુ જ ડર્વુ' પડતું હેવ તેને પોતાનું કામ શુદ રીતે કરવા 
અતે તેમ મગજ્તે! ખહુ કામતે અ'તે થાક ઊવાર્વા પણુ 
એ બહુ ૪ ઉષયેગી જણાઈ છે. 


સીધા ટટાર બેસે, કરોડને ખરાખર્‌ સીધી રાખે! ને આંખ 
અલી સામે રાખો અને ઠાયતે ગોઠણુ નીચેના પગના ભાગ 
ઊપર્‌ સ્વસ્થ રહે તેમ દીઘા રહવા આપો. પછી આગળ 
જણાવ્યા પ્રમાણે નિયમસર શાસ લેવાની ક્યા કરે।. ' દર્‌ 
એટલે ક બન્ને નસંકારરામાંથી એકી દારે શ્વાસ લેવાતે 
બદલે પે. ગીએ!ની પ્રાણાયામની રીજે *ગાસ લેવાની કિ! ઝરે, 


પાણાયામની રીત 

ઊપર્‌ પ્રમાણે સ્કસ્ય એેસી જમણા હાયના અભૂડાથી 
જમણા નાકતુ ફ્વેરણું દધાવી નાફનાં ડાબાં ટ્ોર્ણાથી નરા 
-ગ્રાસ બહાર ટઃઢી ( કેઝાઉ 10 કરી ) પછી તે ડાષુ ફેરણું 
ડાત્રા દાથતી અતામિકા ( 20 110૪0" )ે અતે વચલી 
(પીદઈ!ણ ૪195૦ઝ)થી ધ્બાવી જમણાં ફોરણાંથી અ 
ભ્વાસ «યો. ( ઈસદદ૦ર ) પછી નદકનાં તનને ફર્યું 
આંગળીથી બધ કરી *4ાસ થોડીવાર રોકો તે પછી ડાળાં 
જૂારણાધી તે બાર્‌ કારે, અદર ખદાર કાકાને તથા 
જાવાનો સમય અધ્મળ કહેરાઈ ગ્યો છે તે! પણુ પૂરી 





શત સહુવાસધી £દ૫ 3તત્વલ બને &લ્ય ઉન્ત્તલ વિના સાન ના'વે, 
જેમ «ન્‍્માધને 3પનું શાન ના જ્ઞાત ગિતના નહિં મુક્તિ આત. 


૬૧૭૨] 


સ'ત ભ્રવસાગરે રીપ દંડી સમા છવતતૌકા તણા ધવતારા, 
સત ચતત ભર્યાં તીષકેત્રો મહા પૂલ તે પાર ફતારનારા; 





ધ્યાન ખે'ચુ' હું ૩ ખડાર કાટરાના તે અદર કાઢવાનો 
સમપષ એક સરખો ( એટલે નાડીના ધ મકામ? આડના અતર 
જેટલો એારમાં કો તે ૧૫ પદર ધખકારાતાં અતર 
જેટલો ખતે તતોત વધારે સાર્ડ ) રાખવો ને અદર ફેપરાનો 
સમય તેથી અરધો રાખવો. અ! પ્રમાસે કર્યા પછી ડાખુ 
'્ોરણું ખધ રાખી «મણા ફ્ેરણાથી *વ!મ બહાર કાઢી 
ડાના '્ેર્ણાથી *ઝાસ અ'દર લેવો, તે પછી બન્ને ફેરણું 
અધ શખી આમળના જેટલો સમય *ત્રાસ રોઇ જમણા 
ફ્રોર્શાંથી શ્વાસ પાછે! મૂપ્વો. આ ગક પ્રાષ્માયામ શપે(, 
તેવા ખતે તો ત્રણુ પ્રાણાયા્ર તો અવશ્ય કરવા, સમય હોપ 
ને વપારે બતે ત્તા તેટલે! વષા જ્રાષદદો છે પણુ નિયમ 
કાયપ સચવાય તેટલા 9૪ કસવા. એક રોજ વધારે અને 
ખીજ ૧% છા કરવામા તેટલો પ્રાથરા મળતો જ નથી. 
શકે ત્રરુ જ કરવા પણુ નિયમિત રીતે, નિયમિત વખતે, 
ખનર્તા સૂધી સરય'ઉદ્ય અગાઉ ખે ધડી પહેર્યાં કરવા અતે 
તે શુદ્ધ ઠા આવતી હોાષ તે સ્મળર્માં રાત ખેસી, * જીવને 


ચક્તિ પ્રાષુ દાબલ થાય છે; રારીર્માં એક સરખી પ્રસરે 
છે, ' સવી ભાવતા સાથે જ પ્રાણાયામ કરવા. 


આવી રીતે રા'ત ભાવના સાથે ગ્રાણાયામ નિયમસર 
કરનારને ખાત્રો જ થતી *રૉ ક તેતાં ઉત્સાઠ, ધીર, 
શાંતિ હરહમેદ્ વધતાં ૪ રહે છે. આ ત્રાણાયામ ટરતી 
વખતે તિમેષ એમ જવના કરતા જ રહેવી ન્ેષ્મે ક આ 





ગૂ.ત, સ,ડુ'ર, સમ નપર નીચા વળી મનર અખ્ઠત ક્ળો1 અપનારા,, 
સત સાનદ નિજ સ્વર્ષત્ા દેડેતા દિંગ્ય «્પોતિ તણા તે ગભારા- 


[3૧૩] 





* 


એક આકારમાં આપગુ સૌ કચ્મા કઇ શૂરત્ટ રિ કાઈ તારા 
એક મૂળથી વવા રપ સં આપનુ કોઇ મીઠાં અને કોઈ ખાર; 





ત્રાણાયામથી પ્રાણુ-છીતનશક્તિ મારાં દ્રાડકેદાડેકામાં આખા 
શરીરના દરેક ભામર્માં, જનનેદ્રિય સુદ્ધાંત સર્વ ભ્રાગ્મા 
એકસરખી જ પ્રસરે છે. ઉપરાત ખને તો દરેક ભોગરના 
નામ લઇ કપાળ, માથાંતી ખોપરી, ચગજ, સેલર પ્લેટ્સ, 
દૂટી વગેરે દરેક ભાગમાં એકસરખા ગ્રાણુ બરાબર ગ્રસયે! 
છે એવી જાવન કરવાથી ખમણી લાજ થાય છે. 

પ્રથમ દરને આ વાત કહસના જેવી, ઊડાવતા જેવી 
વહેમી જ લાત્રશે પણુ જેમ જેમ તેતે! જેને શાંત મતથી 
અતુજાવ થતા જરી તેને તેની પકી ખાત્રી? થરો. કરી 
જુઞા ને પછી અભિપ્રાય દર્સાતે.. તતો ર્વાયતાર ! તમારા 
ખધાતી ચેસ ખાત્રી જ ચશે ક આ પ્રમાણે શરીરમાં 
ગ્રાણુ જરનચક્તિ રોજેરેગ્ટ વધતી જ રહે છે. 

આ પ્રાણાયામ પૂરા યયા પછી “રા થાક જેવુ“ જણાય 
તતા ફેદ્સાં સાદ કરવાની કિયા શ્વાસ નાકથી લઇ મોઢાને 
સીસેોઈટી વગાડવા જેટલુ નાનુ કછુ" રાખી શાસ બઅદ્ધાર 
કાંદાની યુક્તિ આગળ ભતાવાઇ છે તે સુજ્બ કરવા ટર્કત 
નથી. ને “ક તેમ કરવા ભાગ્યે જ ૬૪રરૂર પડે છે પણુ થાક 
લાગે તો આ પ્રમાણે કરવાથી તાજગી આવી ન્તય છે, 





એક માબાષના ભદડુડા છે બધા તે! ચઢી રાખડી 5 ત્તદાઇ ? 
કવ ત્'મ રછી પ્રેમ રગ વછી એક દરિષે «૪ નત સમાઇ. 
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પ્રકરણુ ૨૨ 


ઉર્ટાઉમ૦૦ ૦07? જિકઠાંક%ઘાા૦ણ 


શરીર ઢીલુ* રાખવાની રીત 


૨/રીર હીલું પૂક્વાતી ક્રિયાને પો્‌તરીઞાએ ખહુ જ મટત્ત 
આપ્યું છે, અતે દષોગની કમાતા તે એક ઉપપોગી 
ભાગ જ ગણ્યો છે. 

પ્રથમ દર્શને શરીરને ઢીકું કેમ રાખતું, આરામ કેમ 
આપવો, એ વિશે સૂચન અપાય એ હસવા જેવું” લાગશે 
જ્રપ્રક તે તા દરેફ માણસ નતણુતે। જ હે।પ, સમજતો! જ 
હાય છે; અતે સાધારણુ રીતે એ ખર્ડ્‌ પણુ છે, કેમકે નાનાં 
ખર્ચ્યા પોતાથી તે ખરાભર જરે સમજે છે. પણુ જેમ જેમ 
આપણી ઉમર વધતી જય છે તેમ તેમ રૃત્રિમ આદતો 
એવો પાડતા જપંષે ષિયે ક જે બચ્યા બરાબર સમજે છે 
જૂ છે, તે આપણે ભલી ગયા દેઈછમે હિધે. આ ખાલ 
પાશ્ાત્યા બતે પાશ્ાોની કેળવણી, સ સમા રહેનારા 
પૂરવાસીએઃ આપણે પણુ ભૂલી ₹ ગયા છિત્રે અતે પરિણામે 
આજે ત્યો નેપપે, સાં મમજ્ની નખળા્ધતાં, કમશક્તિર્નાં, 
મર્યા વાંકે જીવવાના, જુવાન હતો તાણી કારેલા, નમદા 


[૧૯૫] 


આપને કાણુ સે આપડું શું «3 કહયું ર'ડું ભા જગત માળે, 
વિવિધ દિશ્ાતણા પ'મીએ આપને આવી બેગાં મન્યા પમષશાળે; 





આ અને પુરષો નજરે આવે છે અતે આપણુ' અયાન 
હાંકવા, કળિકાળને, પાંચમાં આરાતો, દોષ દઈ ઊલટો સંતોવ 
શ્રાની ઉવ્પ્રતે કુર કરી ખ'તનતે દેસાનિકાલ આપી પ્રારખ્ધવાદી 
બનિયે હિમે. આ સ્થિતિમાંથી માત્ર યોગીએ હજી બચ્યા 
જે અને તે આપણ્‌* પાન ખેચે છે. જે ચેતશે તેતે લાભ છે. 

અતુલવને અવે સારા ૨૬ દાક્તરો, વૈત્ો, હકીમ 
જ્યારે આ એટલે યરીર રીવુ' કેમ રાખનું” તે બાબત ઊપર 
ધ્યાન ખે'પે છે ત્યાર સાધારણુ જતસમૂ& તા એકબાજુ 
સ્લો પણુ સમજી જીવાત વૈઘ, ૮૪ીમ, દાકતર તેતે નૂનાં 
ડાસર્લા ગણી હસી કાઢે છે ત્યારે તેવાની યા અવે છે તે 
જૂની કહેણી “પીપળ પાત ખરતા, હગતાં કૂ'પળિય? અમ 
વીતી તમ વીતરૉ ધીરાં ખાપલિર્યા “ની પ્રત્યક્ષ અતુભત્ર થાય 
છે અતે આન્ના જીનાનતે #૬ યે તે જ સાંભળવું રહે છે; 
તમાનું નામ જ દુનિયા. “ 

આ થરીરને ઢીલું રાખી આરામ દેવાની કુદરતી રીત્ટ 

“શૂલી જ્વાતે પરિણામે મગજની નળથનાઇતા રેત્મ ધય! જ 

વધી પડ્યા છે. 

સુસ્ત રહેવું અતે આરામ લૈત્રા ચરીર ઢીછી રાખનું 
એ બન્ને તદન જુડી વાર છે. જેએ! શરીર ટીગું' રાખી 
આરામ લઇ રકે છે તેઓ તે બહુ ચાલાક ને ગ'થળ 
છોય છે અને તે તો] નકામી રકિતિ જવા રેતા જ નથી અને 
ઇગેશાં ઉવ્્યોગી, ખ'તીલ! જ રહે છે. 


ખઇ પોરો અહિં બ ધશ આપે ઉડવાના ખપ! વિવિ સ્થાતે , 
તતા પછ ખતઝુએઓ એફ ખીત્ત જગી કેગ નરટજ ડરવા વિતાતે ? 


[૧૭૬] 








ચૂનમાં દંગતું તેજ રવરાજનું ક્મડ્‌ હુમતું અતે ૬મુદ રોતું, 
એકને જે અમી અન્યને ૩ર તે એમ પ્રકૃતિ તણા લેદ સે ડુ; 





ઠુવે અ સરીરને ઢીયું રાખલુ એટલે શ અને તેતો 
ભાવાર્થ રૈ! છે, તે ખરાકર સમજી લમે તે અશામર 
સમજના તેથી ઊનટી રી1 એટલે શરી? તગ એટલે સુ? 
(₹€૦૧૬૯૧૦૬૦૪ ) તેતે! વિચાર કરિયે જરે આપશે 
જાઇ કામ કરવા મારે કોઈ પષ્ માંસતા લોચાતે તગ કરવો 
હોય ત્યારે મગજ્માં'_ી આપશે તેતે શક્તિ આપશ તગ 
કરવા પ્રાણને મે!ક્લી સ દેશે મોકવિમે ષિષે, શે ત'ગ થા! 
અને પરિણામે તે માંમતો લોચો તગ થઇ આપણુ કામ 
ખૃજાવે છે આ પ્રાણ ગતિ આપતારી સતત'તુ મારફત 
ત્યાં પહેચે છે. જેમી તે માસના લેતા ર્સાકકા ત'ગ થઇ 
અવયવને ચવાવે છે જેમક આપશે ખડિયામાં કવમ બોળવી 
હોય ત્યરરે તે પચ્છા, વગર ખમર પડે મગજને જણુનિયે 
[જે એટમે જમણા થાપના માસના જરૂર પડતા લોચા 
તરક ગ્રાજતે સમજ મોકવી હાય આગળી સધાના લેોથાને 
“અમર પહેંગાડે છે એટલે તે સકોયાઈ કબવમ ખડે॥માં 
મેળવા મોકલે છે અતે પાછી તે જે કામળમાં લખવું હેદવ 
તે તરફ જ્વા સૂચન્ય કરે છે આ ગ્રમણું દરક કૃત 
જાણતા અજાગુતાં મમજતે સરૈયા મે!મ્લી માસતા લેચાતે 
તગ કરી કામ લેવાય ઝે આપષણ્‌ા નનષુરાર્માર્ના કૃત્ય 
કરવાને પ્રેપ્ણા છુદ્ધિને આણે સરશે! પડેોચડિયે છિષે 
જેથી તે મગજતે સરેરોઇ પહોાથાડી તે ત?૬% મગજ પ્રાણૂને 
તુરત મોમ્વે છે જે કાર્ષો અત્તરદ-આપણી ન્નણુ મમર 
ક 





એક વસ્તુ ગમે શં ક”? સખને? એપનું કયન નહિ સર્વ્ટ માને 
વિવિધ ઝફતિ તતઃ રજ મેળો “હિં કેણુ પિચ થાય છે સવ સ્થાને ? 


[૧૭૭] 


“ ઉષિધ નદીઓ લલે વિવિ રક્સે વરે સર્વ તે રિધમ «ઈ કમાર 
સમ «તિ ભતે વિવિધ મત પારતી આખરે સવ ઝેશું પાસ જરો; 











વમર્‌ પોતાની મેળે થાય છે તે સેરણા યુદ આપણા હુકમની 
જુ ખમર્‌ પરેંચાડવાતી રાહ જેયા વગર પોતાથી જ તૈ 
કાર્ય કર છે. પણુ એટલું તો ચોકમ કે કાર્ય વખતે ત્રાષુન 
શક્તિતે! વ્યય તો ચાય છે જ. ચાધાર્સુ રીતે આપથી 
ર્વના ઉપરાંત ને કાય થાય છે તો પ્રાણુતા વપરાશથી 
શક્તિ ખરચવાધી નખળાઈ આવે જ છે. 


ગા ઉપરાત જ્યારે આપણા થમેધના કમ ઉપરાંત 
વધારે પડતો ડ્રાયૃ 


નવું કામ કરતું પડે ત્યાર 

ક. શા લાગે છા થાક બતાવે છે કે હગેરના 
કપ કરતાં જીદ્‌' તે વધારે પતું કાર થયું તેતે અતે પ્રાષ્ુ- 
શક્તિ વધારે પડતી ખરથાઈ તેથી થોડા આરામતી જરૂર 
છે, એમજ થાક સૂચવે છૈ અતે એ સાધારણુ શાફતે 
આપસે ન ગણુકારિમિ ને ૫૪ લાગાનું જશ વાં તે કામ 
કર્યા ડરિમે તો પછી નત્રળાઇ વધારે પાતી ચાવી રોમ 
જ્રેન થાય, તેમાં આપગ્રે! પોતાને! જ દોય છે 


અત્યાર સધી ભાપગ્રાં ચરીરનાં કામ થવ્રા ડેમ પ્રાણુ 
મશ્રજમાંથ્રી મોકવાય છે, કેમ તેતે! ભ્યય થાય છે તે તેયી 
"મ થાક લાગે છે તે નિશે ડહયું છે. આ સિવાય માંચના 
લેદથાને પાણુ મોકલી તેતો કેમ વ્યય ચાય છે, તે આપશી 
«ણુ બઠા? છે, બા બ્યને ખ્યાવ આપવા શહેરીએ, જે 
રીતે નળ ખુલ્યા તમર કારણે મી ચાલ્યા ન્નય છે ને તેથ 





કુદરતે «તળવી સામ્યરા પડતા સ્‍્કક્તિ 2 વસ્તુની વિવિષતામાં, 
જો પછી ભેદ કયા રાખવો! સાનવી 3 મ્યાપવી એઝ દૃષ્ટિ બધાપ્રા- 


ર૧૭૮] 


ઉ પ્રરૃતિ પર્રી સવન લાએ વજ વિવિધ છવન તણા શૈતુ માના,” 
કળી શષ્ટ માનવી કયાથી અક્પજ્ઞ તે વિશ્ર સમાટ્ર સ'ક્ત છાના; 





જે રેગટ પાણી ટપકી વ્યર્ષ ન્નય છે, તે સમજવાથી 
ખરાભર સમજશે. આ પરમાણું આપણું પણુ અણુસમજમાં 
મમજમાંથી પ્રાણ શકિત વ્યય કરતા જ રહિયે ષિયે અને 
તેતે લપ્નને આપણુને કારષ્યુ ન સમજ્તય પણુ ધાક લાગ્યા 
૪ ફરે છે. આ ગમાણે મગજથી માંડી આખા શરીરમાંથી 
પ્રાણુતેદ વ્યય થયા મરે જે. 

તમોને કદાચ માનસશાસ્ત્રને। ( 25૪૦૫૦1૦૪૪ ) પુ 
ઘ્યોડા અનુકાવ દશે તે #ષુત। કરો કે “ વિચાર-ફેત્યનું રૂપ 
લે છે.' એટલે જે કામ કે કૃત્ય કરવું હોય તે બાખત પ્રથમ 
વિષાર્‌ ઉદ્કાવે છે તે પછી જ કાય ચાય ટે તેમ આપણે 
કટલાએક વિચારને રોઇ તે પ્રમાણુ કામ નથી કરતા ગટલે 
તે વિચારતે દબાવી પણ્‌ દ૪યે કિષે. જેમકે, આપણે ગુસ્સે 
થઇ કોઇકને મારવા ઇચ્ઠિયે હિયે અતે કોઇવાર મારવાતેો 
વિચાર અમલમાં ન મેલર્તાં મારતાં અટ૪ી પષ્યુ જઇયે 
હયે. અરે હાથ ઊમામી તેતી નજીક પષુ પરેાંચીમે છિષે 
કમેઢ્લામાં મચજમાંથી તેમ ન કર સૂગતા મળતાં મારતાં 
અટજી જઈયે છિયધે આ પરસ્પર વિરુદ્દ વિચાર મારવાતો 
નૅ મારતાં અટકવાતો એત્રા તત્કાલિક આવે છે કે જે ક 
શારતાં અઢ#ી જયે હિગે પણ મામ્વા ઊપામેશે હામ 
અરે નખતે આખુ શરીર ઝમ્પી છછ ઊઠે છે. આ પ્રાણુને1, 
શક્તિને! નકામો! વ્યય દેખાય છે-સમશ્તય છે ખ જ સિહાતતે 
લાવતાં સમજી શકાય છે ફે એવા ધયા પ્રસગે બને છે 


31ઇ જ્ઞાને રડે કોક ડમે” તરે કે કાઈ ભન ભન ઇચ્છતા ભક્તિ કેરા, 
પથ એફ જ પડે ડેમ પિય સવને ન્યાય થયે પ્રકૃતિ શજી મેળે. 


1૧1'3]3 


હ 


જક 


પધ નફા લલે ધ્ધેય તો એક છે ક્વેરામાંથી ઠી શાંતિ વરતી, 
વિવિધ બડુ તીરથી નીર નદીતું મળે તે! પછી ખોરી તકરાર કરવી? 





જેમાં આ પ્રમાણે પ્રાણુતે! વ્યય થયા જ કરે છે, અને 
પરિણામે મગજની નખળાઈની કરિમાદ થયા «૪ ઠરે છે, 


કેટલાએક ન્લદી ઉશેગઇ જય એવા સ્વભાવતા, જલદી 
ચસ્સ્ે થાય તેવા સ્તભાવવાળા આજ કારણુથી પોતાના સાન” 
ત'ુઓતે તેરી સ્થિતિમાં રાખતાં તેના માંસના લોચા પણુ 
કુદરતી સ્વસ્ય હીવી સ્થિતિમાં ન રહૅનાં તગ અતે સ'ાચામેલા 
રહે છે અને તે રીતે પ્રાણુ-શકિતને! નકામે! વ્યય થયા જ 
કરે છે. તેથી લેડ જેએ રંત સ્વભાવના મૂળથી જ છે 
અમવા શાંત રવસ્થ રહેવા શીખ્યા છે તેઓનાં મત શાંત 
સ્વર્ય રહે છે, તેના ઉપર કોઇવાર ઉશ્કેરાવા જેવા પ્રસંગ 
બતે તો પણુ તદન ચાંત રહે છે. તેથી તેતામાં નકામ પ્રાણ 
વ્યય થતા સભવ જ નથી. એટલે તેએ! પોતાનદ મતને 
પૂરતું કાખૂસાં રાખી તેને કભન્નમાં રાખી શકે છે અને મનના 
ચુકામ યતા તથી. 


એક વાર્‌ ઉરકેરાવાના સ્વભાવતે તાબે થયા તો ધીમે 
ધીમે તેવી ટેત્ર મડી જાય છે, અતે પછી તેવા અતે તે પ્રાણના 
નકામો વ્યય થાય છે, અતે તેમના સાનત'તુ, માંગતા લોચા 
મેશા ત'ગ અને સ કોચાયેલા રહેતાં હમેશાં ,દુઃખી તે 
શ્ાક્તિહીન રહે છે. આ બરાબર સત્રજવા તમારી પણુ તેવી 
સ્મિતિ યાય છે તેનું ભાન કરત] બગનર સમનનરે. તમારે 
ઘેરાઈ આત્રવાનું હોવ તેતી રાહ નનેતાં બહુ આતુર બન્તા 





સિમ ડાખથી વિવિધ મતત્તેદ છ એક કતાર નહિ ફોઈ નમેઇ 
ભેદને છેદતો સ્તેઠ તિશાવતો એન સરત અને એજ ડાલી. 


1૧૮૦] 


સર્વા સાઘે મળી ચાયવું મ્હાલનું રાર્દરા પયસમાં જેમ ભળતી, 
ભાવના લાવીએ અ'તરે આપણે તેવી સ્િષ્ટ્િ અહ્ોનિરા ફળતી; 





ઘરતી સૈરીર્ન્યાં નાકાં આગળ કે ધરની બારી આગળ મે.ડુ, 
રારીર્‌ રખી શરીર્તે વખતોવખત નમાવી, આગળ પાછળ 
સેઇ, કેટલા આતુર બતી તે વખતે તરમા માણુતો વ્યય 
કરો છો! ? તેમ તમે ગામ જતા હે! તે ગામ જવા પહોંચવા 
એટલી ખધી આતુરતા રાખતા જ્યાએદ છે કે રેલ ફે જે 
વાહનમાં હો ત્યાં સ્વસ્ય ન બેસતાં ઊચા તીચા યપ શરીરતે 
ગામ તરફ આગળ ધસાવી અને ન્નશે તેની ગતિને વધારતા 
હો એવી આતુરતાયી પ્રાણુશકિતને! કેટલે બ્યય કરે છે! 1 
શું તેમ ડરવાયી કાંઈ રાઠનની ગતિ વધે છે કે તે ગામ 
વહેલું આવે છે ? ના, તેમ તે! બનવું નન નથી તો. નાહક 
તમારી શક્તિ અતિ આતુરતામાં અય કરો છે! કે કેમ તે 
વિચારો તે ખરાખર સમન્નય તે! તેવી રીને શક્તિ બ્યય ન 
કરવાનો નિશ્રય કરી શાંત રહેત્રા ટેવ પાડે. કેટલીએક્વાર 
ધણાએ કાપ ગ્રમોજન વગર્‌ ટેબલ ઊપર્‌ કે ખીજે આંગળીથી 
ટંકારા મારી હાય પગ હલાવી મૂડીએદ વાળી ઊવાડી, ચાલતાં 
'ક્રાગઢ લાકડી હલાવી વગેરે એવી શર રીતે પ્રાણુને1 વ્યય 
કરે છે. 


આ પ્રમાણુ આ રીતે આપણે વગર્‌ સમજે ઝાન્ત'તુ 
શ્મતે માંસના લેોચાને। વ્યય કર્યે છિયે. તે સમજયા પછી 
હુવે આપશ શરીર ઢીલું રાખવાના વિષપ તરદ્ર વળિયે, 


શરીર ઢીલું રાખવાથી પ્રાણનો ફ્રેગટ વ્યય ચતાં અટકે 





સર્વમાં શામળે! એક ન્યાપી રહલો તેદ પછી કરવી જ્ઞાની બુરાઇ $ 
સ્વ [સકા મહિ છાપ સરકારની ઢાઇ પેસે અને કાઈ પાછડ 
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દુ'ખ ઇચ્છે નહિ કોઈ આ #/ગતમાં સર્વ સુષ્ય માગવું, ના રુર્નદવે, 
[મેડ બ્રહ્માડમાં દષ્ટિ સમ રાખીને રાખકા સૌ રથને સ્તેહ દાવો; 


છે. હમેશાં શરીરની કુદરતી કરશે બળ્તવતા રજેવામાં પ્રાણનો 
*3૫ ચોવીરો કલાકે યયા જ કરે છે પણુ તે અનિવાર્ય શરતે 
જરૂરતો છે, પણુ આ વ્યવ પણુ કે સાનત'તુ અને માંસના 
ઝનાયુને ત ગ ફરવા વષરાય તેના પ્રમાષ્યુમાં જૂમ્ત છે. ન્યાયે 
(નતતુ અતે માસતા રતયુ કીડા રહે છે ત્યાર આ નકામો 
પ્રાણુના વ્યય ચતે1 અટકે છે, ને સેટલેદ પ્રાત સય યાય છે. 
આ શરીરને ડીલુ' રાખવાની શક્તિ નાનાં છેઇકરરાગાર્મા 
અને પ્રા્યીમાતમાં માણ જળવાય છે. મોદી ઉમરના કેટલા- 
ભેમા પણુ દેય છે, અને તેવાબોમાં તાકાત, સહનશક્તિ, 
ઊજછળતી જવતર્શાકત, આનદ તેમનામાં તમે સ્‍્તેઇ અતુશ્વા 
પ્ષ્યુ રકા છેઇ જે માષ્યુસ સુસ્ત પડયે રહે તેમાં તેનું કાંઈ 
ન જુએ, તે તો ઊત્રટો કામ કરવા કટ,ળો ખાતારા તે 
પ્રાણુ શકિતતો દુરૂપયોગ કરી તેને પયુ જડ કરનાર છે. 
«યારે શરીર ઢીલું સમજયી રાખનારા ઉરસારી છે, તે ન્યારે 
નારે જે જે ડામ હાયમાં લે તે પૂરા ઉત્સાહથી ધીરજ 
સાથે પૂરૂ કરે છે. તેમ તે તે કામ કરવામાં પષયુ,”રૂર પડતી 
નેઇતી માણુશકિતનેો જ ઉપયોગ કરે છે. જેટલું કામ તે જ 
મમાષ્યુમાં પ્રાણુરાક્તિ વાપરે છે. વધારે પડતે! વ્યય કરતો જ 
નથી. એ તેદ તમારે? અતુભર દરો જ કે કેટલાએક શર્ડ 
કામ્‌ કરવાને અદલે દેખાવ આડબર ડોળ કરી કેટલે! સમય 


ને ગ્રાણુ ખર્ચે છે ને પરિણામે ફામ થતું નથી. આ પણુ 
શ્રક્તિનેદ નકામો ન્ય «૮ છે. ન 


કૌધતે તવા શતિ સમતા વડે રુષ્ટત તવા સાધુતાથી, 
ઝુ દાનશી તતડે સત્યથી વેરીને તગ ઉશિત્રતાથી- 
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શાતવી રેડ કુર્કેત્ર મેદાનમાં ધમર વિધર્મના યુષ્દ «તમે, 
ધર્મનો સાથ ખુષ્ડ્રિ દષિકેશ છે ધર્મ ત્તો છેવટે નિન્ટ્ય પામે; 


પૂર્ગવાસીએ ના ગુસ્ઃ્ા પયુ પુસ્તકો વચાવી વધારે 
પડતો પ્રાષુ શક્તિનો વ્યય ન કરાની ખનતાં સુધી સારરૂપ 
મે!ટૈયીજ શીખવે છે ને કુદતના દાખલા દછાંતે બતાવો 
ચોડી પ્રાષુર્શાકેતના વયમાં વધારે સારૂ ઝાન આપે છે. 
જયારે શરીર ઢીકુ રાખવાનું શીખવવું હોય ત્યારે ખિલાડી 
અને તેવો જાતનાં પ્રાણીની કુદરતી ટેવો નજરે દેખાડી તેમ 
કરવા સમ”્તવે છે. તમે કોઈનાર્‌ બિલાડીને શાત શરીર્‌ હીયું 
રાખેલી પડેલી નઇ છે ? તેમ લ'દરના દર આગળ જરા 
છેટી ચૂંચળુ'વાળી આંખ અર્ધી મીચી, ઉંઘતી હેય તેવો 
ર।ળ કરી બેદી હોમ તેનું બારીઈથી અવલોકન કયું' છે ( 
ભે અવલેોકત કર્જુ ઠરે તો તમે ન્તયુતા ઉરો કે તે સુસ્ત 
પડી નથી પણુ રારીર ઢીલું રાખી ચેતતી તત્પર થપ ખેડી 
છે, જેવો ઉદર જરા દર બહાર દેખાયો કે તે ચેને, તે 
અમાઉ ઝડપથી દૂર કરી એક્દમ તેને પકડી પાડે છે. આ 
ખધેઃ વખત તે ચેતતી ખેઠી હતી. પણુ શરીર તદ્દન ઢીલું 
મૂજી જરર પડમે પ્રાણુ ગ્ેઠદપ વીજળીની પેઠે ઉપયોગમાં 
લેવાય એ હેતુથી રાત-ટીલી ચેતતી ખેડી હતી. 


આવા દાખલા નજરે બતાવી ચોગીખોા પોતાના શિષ્યોને 
શરીર ઢીલું રાખવાનું શીખવી, શાંત રહી પ્રાણુ ર્સશ્રડવાની 
ધુક્તિતિ હેતુએ સમનનવે છે ને પુસ્તકોમાં ગોખી મોટે કરેલી 
યાદ રાખવાના કર્તા આવા પ્રત્યક્ષ પ્રમાણુથી શીખનાર 





ધરમ ધરણી ધરે ધર્મ લફમી વરે ધર્મથી સ્થ લતા વ્યેઃ તારા, 
પ્રતી કામધેનુ નહિં વઠઠક્તી દૂઝની સુખની અપર ધારા, 
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મગ નહિં રાખ્ટ કે શપ્રદાચે નહિ ધર્મ નહિ પથ કૈ ગપ કેટી, 
ઈર સાથે મદા જીવને ખાધતેો ઘર્મ અજ્ઞાનનો બધ છેદી; 





ભને શીખનાર બન્નેના પ્રાણુનો એછે બય થાય છે અતે 
વધારૅ સારં તાન મળે છે. 


આ રારીંર ટીલું રાખવાની ડળા શીખી «્યૉ. એટલે 
યાત પૈજવાન બનતાં તમા્ગ કામ થાટી ગ્રાણુ રાકિતના 
ભયથી વધાર સાર્સા કરી તદુરસ1 સુખી રહશે? એટલુંજ 
નહીં પણુ તમારી તામના પણુ નીકળી આપ્ત આ પુર્વા 
ગળવા ભાગ્યશાળી થરો. 


શ્ાવતા પ્રકરણમાં યરીરતે કેમ ઢીલું રાપ્પી શકય તૈ 
ર્સમધી થોડી સચનાની સમજ આપવામાં આવરે. 








ઘર્ક નહિ ચાતુરી વાશી વિદાગ્રની ધશ અનૃમતિ છે ઠદમભૃતિ, 
ઘર્ષ નન કલા ધર્મ ઇવન પલા ઘમ આત્વીય છે આત્મ ડૃતિ. 
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મકરણુ ૨૩ સુ 
શરીર હીલુ* રાખવાના નિયમેદ 


/જિચારો મૃત્યૂતા રૂપમાં બદલાય છે અને ફૃત્યોની મન 
ઊપર પૂરતી અસર છે આ બન્તે સત્ય 6કીકત બરાબર 
સમજી રાખવી ન્તેધ્યે. વિચારની કૃત્ય ઉપર અને કૂત્યતી 
મન ઊપર્‌ અસરે છે. એ બરાબર ન ભૂલાય તેવી રીતે 
ઠસી જાય ગેમ ચવુ જેપ્યે. મનની શરીર ઉપર ખહુ 
અસર છે, એ તો સાધાર્ષયુ રીતે સહુ સમજે છે; પણુ 
સરીર તેતાં આચરણ બેસવા ઊઠવા વગેરેની રીનાતી મન 
ઊપર્‌ એટલી જ અસર છે, એ પણુ ભૂલાવુ નેઇતું નથી. 
રારીર ઢીલું રાખવાની ક્રિયા સમજવા આ ખે સત્ય ખાસ 
યાદ રાખવાં નળે. 


આ પ્રમાણે માંસના લોયા તગ રાખવા એટલે 
સ'કોચવાની રેત કેટલીગ્ેક વખત મનના કારણુથી સરીર્તે 
પડે છે અતે કેટલીએક વખત તેથી ઊલટુ' રારીરની ત'ગ 
રાખવાની રેવતે લીધે મનની તેવી સ્થિતિ બતે છે, દાખલા 
તરીકે જયારે વાત વાતમાં ગુસ્સે ચવા સનની રેવ હોય 
સારે શરીરને મૂડી ભીસવાનમ, ફપ,ળે ભવા ચડાવવાની, હોક 
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પ્રર્મ આધાર છે સર્વ પ્રાણી તમો! લટકતું વિજ આ ધર્મ દે.રે, 
થમ” ત્યા વિજય છે ઘ્યાન ધરી મૅચ ને શેયમાં ધર્મ શોર; 





પીમવાની ટવ પડે છને ન્યારે મૂડી બીસવાની કે તેવી 
રત રારીરને હોય છે ત્વારે મત વાતત્રાતમાં ગુરસે ચઇઈ જવા 
શાખે છે એટલે બન્તેતી એક”ીન્ન ઊપર અસર રહે છ. 
સાપારણુ રીતે માણુસ ને હોડતે પરાણે દમવા નેવી 
સ્થિતિમાં થોડીવાર રાખ્યા કરે તો કુદરતી હસતું થોડીનાર 
પછી પોતાની મેગ આવી ન્નય છે. અટલે હદના 
આચર્ણુથધા મન હસવા સાથે શ્તેડાય છે; તેમજ મનની 
રવયી શરીર પણુ મન સ્રાાથે સ્તેડાય છે, 


આ ઊવર્યા સમળ્નરે કે માંસના લોચાને તગ રાખવાનું 
જુ સકોચ,ત' અટકાવવાનુ અતે તેને લઇતે પ્રાણુરાકિતિના 
બ્યય ગગટકાવવ તું સાધન એ છે કે મનને શાત ઠરેલું આન દી 
ફ્ાખવાની જ કેળવશી આપી રેવ રાખ્યા કરવી. 


આ પ્રમાણે રવ પાડવી નતે કે પ્રયમ તો! મુશકેલ પડરો, 
પણુ ને ખતથી તેવી ટેવ પાડવા મડયા જ રહેરો તો તે 
મણેનતતુ પરિણામ, બદલો પણુ તેવો જ સ'તોઘકારક મળરી. 
જયારે «રે કાઈ ચિંતા ક ફિકર કે ગુસ્સે! આવવા તૈયારી 
કરે કે તુર્ત તેને દબાતવાનો યત્ન કરવા રેવ પાડરો તે 
પૃછી તેવી ચિંતા ફિકર, સરસો! પોતાથી તુરત આવતાં અટ" 
કતા શાંત સ્વસ્ય આનદી રહેત્રા ટેવ પડી જરો, અતે 
તેટલે અનો તમારામાં તાકાત અને ઉત્સાહ વધતા જયે. 
જેમ સમુદ્ર, પર્વત વગેરે જેતા તેની ઞહત્તાથી જે લાગણી 





ધમષ શિંંતામહિિ ધર્મ સઈ્ટવની ધર્મ છે કામધેનું અનેરી,” 
યમા સવ છે મ્મ્ટ સર્વર છે ધટ ધીરે ગસ ડન ડરી, 
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ધમ છે છવતો એક સામો સખા અતમાં સગ તે આવનારો, 
ધમય કલાતિ હરે હદય શાંતિ ભરે મોશ્ષતે પથ તે લઇ જતારે; 





ઉદ્ભવે છે તેમ તમો પોતે પણુ ડાંત દ્રહ આન'દી રહેશે; 
એટલું «ર નહીં પણુ તમારી હાજરીમાં બી#ન ઊપર તમારા 
પ્રભાવ પડતાં તે પશુ તેટલે! વખત આન'દી, ઉત્સાહી રહેશે, 

યાોમીએ આ બરાગયર સમજવાથી જ ગસ્સાતે ચાંડાલ 
અધવ રાક્ષસતું રૂપ મણી તેથી દૂર રહેવા બીશ્તના મન 
ઊપર એમ જ ઠસાવે છે કે તેયા અકડાઈ જ૪મે માટે 
નારી ન નાંખી શુદ બનતું. ટૂ'કામાં સુસ્સો કે એ ” ચીજને 
શરીરને પોતાતું ભાન ભૂલાવે છે. તે પાછુ મેળવવા સ્ત્રરય 
શાંત થવા નહાઇ &'ડા થવાતું સૂચવે છે, એ યોગ્ય જ છે; 
તે મમજે છે કે ચુસ્સા જેવા દુચુંચ્ોૌથી નાહક પ્રાણુને વ્યય 
થાય છે. તેને ગ'ડપણુ જ ગણે છે, અને તેથી ઊલડુ' 
ચરીરતે નાહક ઘણુ જ નુક્શાન વેઠવું પડે છે. માટે પ્રયમથી 
જ તેતે અટકાવવા રેવ પાડવી ન્નેઇચે તેત્રા દુર્યુણે'ને ચુર્સા 
અદેખાઈ વગેરેથી શરીરને તુકશાન ફોગટ પ્રાથુના વ્યય 
ઉપરાંત સાત્વિક ૬ૃત્તતો નારા જ થાય છે માટે જ યોગીઓ! 
સાંત આન'દી રહેવા પોતે રેન પાડે છે તે ખીન્તતે તે માટે 
આમહથી બોધ આપે છે. યોગ શીખવાનું પ્રથમ સાધન 
ચુસ્સે। વગેરે લાગણીઓને તદત તે નજ ઊડે તે શીખવાવુ છે. 

તમતે અવલોકન કરવાની ટેડ હશે તો તમો એ પણુ 
જેયું, અતુમવ્યુ' હરો કે બહુ તાકાતવાળા ખીક, ક્રિકર, 
ધમકી, એથી ડરતા «૮ નથી. તેઓને મન શૈદર ખરાબર 
દસી ગયું છે કે ગુસ્સે, બીક, ધમકીને ન્ટરા પણુ મચક 





વસ્તુતે સ્વરૂપા જે ધરો રાખતેદ ધર્મ તેને કડે તત્તદશી, 
આત્સત્તો! ધર્મ તે. પર્સ. ઓટ. આ. ન્યાસ, ૦ર, જે, શરીરય « 
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હવના ભક્ય કે ભ્રદ્ પણુ ના થઇ હૃદય રગેલ ના રારદાર્મી , 
આર્ચ સસ્કૃતિ નહિ કવન વિકૃતિ રહી તો પડી ઉન્નતિ યાચ કચાથી 9 





આપવી, એ “ફોગટ સકિતિતો ભયજ છે અને તેથી ચોક્કસ 
નુકચાત જ છે મુસ્કેલોએ નડે ત્યારે તેતે દૂર કરવા તેઓ 
મથે છે. પરુ મન લેપર જરા પષ્યુ અસર થવા દેતા જ 
નયી. તેએ અતુશવથી શીખ્ડા છે કે તેવા દુયુશુ તે તાબે 
યનુ એ સામા તાકાતવ4ાળના માખુસોનું કામજ નથી અને 
તેએ ખીન્તને પણુ તેવા ન ખોધ આપે છે. 


જ્ઞવર્ની બામત જે કહી તે જેમ તારાદ આપવા 
ઉપમોગી છે તેમજ ચારીરને દીનો શખવાનતી કિયા સાથે 
પણુ તેતા પૂરા સબધ છે. કેમકે સરીરતે ઢીવુ* રાખ્યા 
ક્િત્રાય તેવા દુર્યુણા દબાઇ ચકતા જ નધી. «ડરે જ્યારે 
ગ્રસ્સે1 સ્પાવે ત્યારે મગજમાંથી માંમના લોથા ત'ગ કરવા 
સચતા મળે જ છે. એઢલે તેવા દુર્યણાતાગઃ માણસના 
માંમના લોચા તગ રહ્યા જ કરે છે. તેયી દવે તમાઃ 
સંનર્માં પષુ બરાબર દેસી ઝ્યુ હરી કે નકામો શકેત-વ્યમ 
ન કરવા, શરીરને હઢીકું રાષ્મતા, તાકાદ સ'મહવા, આર્નદી 
સ્થિતિ રાખવાની રેત પાડવા માટે સરલ ઉપાય રારીરતી 
ટીલ્લી રિંથતિ દાખવા શીખત્ાની પ્રથમ જરૂર છે. શરીર 
દીનુ” #ખનાથી મન કેળવાય છે. એટલે મન કેળવવા 
સારીરતે ડીબુ' ર્તા તે મતને ચ્રાંત રાખતા શરીરને 
ટીનુ રાખવા આતગ્રેોત મધ છે. 

રારીર હીબુ' રાખવા થોગીએ જે શિષ્યોને રીત શીખતે 
છે તે નીચે સુ'નત્ર છેઃ-- 
કકક 
રવ ₹સ$ર ના કેય વિચાર ના હેમ મડાય હત્યા 3૬ય લદ્રદ, 
બ્યામના સૃધ્પથી વાસ કેવમ્ય કું ! પછીમાં તરારતુ કૈ!છુ ચકા ? 
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તજ વિધા તણુ* ના પ્રહાફયુ' કરે ત્યાં લગી સત્ય દૈખાય કયાંષી 1 
સત્ય સમન્તમ ના ખુષ્દ્રિ સમ ધાય ના ક્લેરા નહિ નાય સ'સારમાર્થી ; 
શિષ્યોને જાવામણુ કરે છે કે તમે “ શરીર ઢી 
બરામર રહે તે શીખવા સપાટ જમીત ઊપર ગાદલાં ઊપર 
પડી વખતોવખત ચરીરને “ હીવુ રહે” “હીલુ” રહે ” 
એમ બોલતા એ અને શરીર રીલું થતું નય છે તેમ 
મનથી ભાવના કરતા #એ નેં માનતા જએ કે પથરી 
ઊતર શરીરતો ખધેોઃ ખોષ્તે આવતે! જાય છે, શરીર પોને 
સીસાના ક્ટફા જેનું ભારે થઇ ગયું છે ને તદન પૉતાનું 
આપ મૂણી જડ વરતુતી માફક પથારી ઊપર્‌ પડયું જ છે, 
તે વખને પડપમાં દ્રેરેવી ૬?ક પડખુ' પાતાતો ભાર્‌ પથારી 
ઊપર જ નાંખી રે એવી રીતે તદ્દન તમાર્ર પોતાનુ આપ 
છેડી મૃત્યવત શમવત રાતા કએ. દાથ પમ બધાં જરા 
ઊંચા કરી તમારી મહેનત વગર કેમ ન્નણે લાકડાના કટકાની 
પેઠે નીચે પડતાં હોય તેમ પડવા જ ઘો ને સામું જેર ન 
કર્‌ા એટલું જ નહીં પણુ તમારા પોતાના ન્તેરથી પડે છે 
ઉક પાડો છો એમ ન” લામતું નઇમે ઢીલા થર પોતાની 
મેળે પડે તેવું યવું ન્નેધયે, આ ટેવ પાથ્વી બહુજ સુજલ 
પડશે પણુ મુશ્કેધી વગર ડયાં સાથી કામ શીખાય છે ? પણુ 
જે રારીર્‌ ઢીલું રાખતાં શીખી જરો તે! શરીર તાજુ પષયુ 
તેઝું જ થરો તે એડલે ચૂધી કે નાતુ" બાળક જેમ પધારીમાં 
સુવે છે તેતે તેડી લેતાં પયારી લેપર તેનાં શરીરથી દબાયેલે! 
ભાગ શરીરતી આકૃતિ જેવો પડયેદ દેખાય છે, તેમ તમે 
પણુ ઢીલું ચરીર રાખ્ખતાની રેવ પડશે તો તમારા શરીરની 
આરતિ પણ પોચી પથારી લપર્‌ જેઈ ચકરો!, 
ફેળતેદ બ્યક્તિને સધની ભાવના પાઠ વિઘા ગ્યમી મેઘ ધારા, 
ફાલરો ફૂલરો જતનક્ષેત્રો પઝી ઉતરસે ફન્‍્નતિ પાક સારા. 
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દન વિના તણુ' ક્ેષ્ટ છે જગતમાં દાત કઇ નહિ એની તો, 
માનવોછતનનુ” ત્તેતટ વિઘા 7 છે હદય શતુ તણા દૂર એલે; 





આ પ્રમાણે, શરીર હીર્થુ પાડી પડી રહેન્ાનું શીખાશે 
તદ જેમ શરીર તાજી” થશે તેમ મગજતી મહેનતનો પશુ 
ચાક ઊતરી તાજુ થઈ જશે. 


આ પ્રમાશે લાંબી મુમાફરી કરનારા પગૃ ન્યારે થાક 
લાગે ત્યારે «/પીન ઊડર શરીર હીગુ' રાખી કલાક સાંતચિત્તે 
પડયા રણે ષે, તે પછી તાત્ત થટ વળી પાછી લૉકી 
મ્રુમાયૂરી કરી શકે સે. નિદ્રાથી જે ધાક ઉતરે જે તેધી 
વધારે સાશા અતે તેટલે! તો ૦૪૨૨ શાંત મત રાખી ટીબુ* 
શરીર રાખી પડમાં રહિ તો જરૂર થાક ળેતરી નમ છે. 
આ વપ્ત અતુકાન કરી સ્‍તેતારતે સ્પષ્ટ સમમ્નય છે. 


આ શરીર ટીથુ” રાખવાના જે જ યાક ઊતારવાતી 
ખીજી રીત ચોમીખે( વાપરે છે. તે એ છે કે રરીરના દરેક 
જગને બતે તેટલા નતેરથી ખેચે છે. એટલે હાથ, પગ, 
આશા શરીરતે બતે તેટલુ સ્‍તેર કરી આય લ'છુ કરી 
બએેશ્ે છે. જેમ પટલીક્તાર તમે પ્રણીએનએે પોતાત' શરીર 
અ'યર્તા લાવતાં જીઓ છે. આ રીત ને જે શરીર રીવુ' 
શાખવાથી લપેટી «ર છે પષ્મુ તેયી પણુ શરીરના દરેક 
જામા જે ખેચ ભરાઈ હોક તૈ કારી નાંખે છે તે આ 
સરીર્માં પ્ામુજકનશકેતિ પછી આવે છે. આ રીતતો 
દાખશે બગ સું ખાવાતે સડુ ઞમજે તેતે! છે. બગામું 
ખાવાથી આળગમ કારી «ર છે તે તાન્ત' થઇવયે છિને. તે 


વિષ નિંદા ત2 માનવીને મને ટક જડ બુત્ડ છારા ઉચા, 
«મ્‌ પચા [વેતા માળ થાડા નથી તેમ વિધા વિનદ નદ સુધાર. 
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જ 


થ'ધ જતતી અને જન્મશૂમિ સાદા જન્મ રેતી અતે જોયર્તા કે, 
ત્તથી જનની અને ન/ન્‍્મભૂગમિ ગઝ્‌ી ગરીયસી શ્ૉૅયસી સ્વર્ગથી એ; 





તતા સહુના અનુશ્વવની બાખત છે વળી તે સુજ્બ ઘોડા 
લાંખી મુસાષ્રી કરી આગશ્યે હોય ત્યારે તેના માલીકો તેના 
હાથ-પગ ખૂક ખેચી ચાક ઊતારે છે તે પણુ તમો 
વખતોવખત લેતા દરે. તેમ કૂતચાએ પણુ થાક ઊતારવા 
તેમ લાંબા થતા અને ઘણીવાર આખુ' શરીર ખુક 
પૃત્તતતા પણુ ન્નેતા હરો. આ ગ્રમાણે ન્નેષ્ઠયે ન્તણિયે 
છઢ્યે તેતે અમલમાં મૂછણી લાભ ઊઠાવવે! નેપ્યે; તેમ 
ખઠુજ થોડા કરે છે. પછી મગજની નગળાઈ, શરીરનુ' 
જકડાપ્ત જવું વગેરે ફરિકાદના બોગ બતે છે. 


આવી આવી શરીર્‌ ઢીથું રાખવાની શરીરતે ખેચી થાક 
ઊતારવાતી રીતથી ડુદરતી નિદ્રા જેટલે! જ આરામ મળે 
છે મારે ન્યારે જારે શરીર કે મતને વધારે મહેનત શ્રમ 
પડયો હોય ત્યારે આ રીતથી થોડે વખત આરામ લેનાતું 
શીખશો તો થોડા વખત ખાદ તેટયું જ ડામ કરી કરવા 
તાત્ન મઇ જરો. 


સતતે તટન શાંત લીલુ” રાખવા વિરો 
જ્યારે શરીર ઢીલું રાખરો ત્યારે મન પષ્યુ પે!તાથી ૦૭ 


શાંત તે રહેતું જ જરો તતો પયુ મનને શાંત રાખતા ર્મગધે 
થોફૂ' કહેવામાં આવે છે. 


જયારે મન શાંત રાખનું હોય ત્યારે સ્વસ્થ બેસી બઠારના 
કાંછ વિચાર તરફ મનને જવા ન રેર્તા વિચાર વગરનું 





ત્તેમના કારઝુ વિષદ્‌ વિદારગુ અર્ષતા અહ ધન પાણુ જેઓ, 
“ન્ય ફૃતરૃત્મ તે નજ સવળા ષદતા તેમને સ્વર્ગ 'દતા. 


1૧૩૧] 


શાસ સહકાર શધુ શ્રાસમાં બૌલતા કાકિલાં જક્ષતી ધપુ1 કરે, 
ઉમતા સૂર્યને અવજલિ અત્પતા આથમ્યાને નહિ કેઇઇ પૂરે; 


શાખવા રેત્ર પાડવી. તે વખતે આત્મા શરીરથી જુરો છે અને 
શરીર આત્માં નથી જ, આત્મા અતે શરીરને કાંઇ લેવા 
રૃત્રા નથી, માટે શરીર સબધી ફિકર વ્યાધિ વ્હોરી આત્માને 
દુઃખી કરવામાં નાહક તુક્શાન છે, માટે આત્માને! નિલેપ 
નિઃમ'ગ સાનમય જ છે, માટે આન'દ શાંતિ તેજ તેતા 
યુ છે, તેમાં મ4તે મરત રાખું; એટલે પોતાથી મન 
સાત રહેશે. આ આપણુ અરિતત્ત આપા બ્ર્છાડતા 
અસ્તિત્વના અબજના ભાગર્માં પષ્તુ નથી તો તે માટે નાઇક 
બ્યાધિ યિ'તા વ્હોરવાર્મા શે! લાજ : માત્ર દાતિ 97 છે; માટે 
તૈથી તો જેમ અલમ રહી સકાય તેમજ સુખ છે. આ 
ભારતના ળવવા જ બધાં ધમશ. દરેક ફામ નિલેષ દહી 
તિષ્કામ છુદ્ધિથી # કરવા ભલામણુ ૩ર છે તેતો! પણુ હેતુ 
મન સ્વસ્થ શાંત મખી સુખી યવાતે જ છે, અને તેમ 
થમે શરીર પષૃ સ્તસ્ધ જ રડે છે 





અરે દેટલીમે વાર્‌ શરીર હીઠું રાખવાતી અતે મન 
શાંત શખવાતી ટેદ બરબભર પડી દશે તે! ખજુ શ્રમને અતે 
ક્ષણુ માત્ર પષ્યુ ગમે તેટલાં કામને ભ્યવસાયતી વચ્ચે શ્વાંત 


રહેતાં બજ્તયળ રીતે થાક ભેવર્વાથી શરીર મન તાળ 
થઈ જવ છે, 


નેપાલિઅન ખોનાપાર્ટતી ડાર દી વાંચી હરો તે જયુતા 
જણુ હશે! ક તેતે એત્રી રેવ હતી ૩ ન્યારે કામથી ખહુ 





સમયને માન છે સમચ બળવાન છે સમય અનુરૂપ મદ ગીત ગાઈ « 
અસ્ત ને 3દષતી ફરતી ચકાવધી કોળુ તેષાં કરો ના જરા 1 


1૧૯૨] 


સપ આઠે હરી કાઘ તે સહી «મે એપ ધટબાળ કયતી ડે છે, 
“ફાળ અવિરત વડે ક્ષ કરતો રહે કાળના બરેણુપા સૌ નહે ષન; 








થાક લાગ્યો હેય ત્યારે રણુતી વચ્ચે તોપના ગોળાના 
અવાજ ન્નરી હોય તે દરમિયાન ત'યુમાં શત મતધી બે 
મીનીટ પડી રહેવો. કહેરય છે ફે તિદ્દા પગ લઇ લેતો 

“તે પાડા તાત્તે પણુ થઈ જતે. આ મન ને શરીર ઊપરના 
કાખુનું જ પરિણાપ્ર છે તે મુજમ હાલ મઠાત્મા ગાધીતે 
પણુ ૬ મીનીટ શરત પરી રહી ગમે તેતજા માણસ ઠામની 
હેહાની વચ્ચે શાંત પડી તાશ ચછ જતાં મે' તો જ્ેયું 
અને અનુભુ' છે, અને તગે પણુ ચેડા રોજ તેમના સદૃ- 
વાસમાં રહેમો તે! “નશી રકરો*. 


આ બધા લેપમ્થી તમારા મનમાં દમાવવાતું એટલું કે 
ભે સરીરતે અતે મનને દીનું રાખનાતી રેવ પડશો તો 
સુખી રહી આન'દથી લાશી જિદિગી ભોજો 





કજ્નતિ લન્નતિ *વનની છે ગલે સરે એ ખ્‌ થગદ «સતય ધઝતુ, 
જન્મને મૃત્યુ છે નન્નતિની સ્થિતિ તવ વા «તય છે રાત હસતું. 


1૧૯૨] 


મક્ર્ણુ ૨૪ સું 
ક્ારીરિક ડતરત 


સ/લસ નારે પ્રથમ પેદા થયો ત્યારે તેતે ખામ જ્ઞારીરિક 
કસરતની જરૂર «૪ નહેતી; કેમકે ખેદશાક બળતણુ વગેરે 
પેળતવામાં ઘર 'ે તેનું રહેડાણુ બતાવવામાં વગેરે અનેક 
પ્રાપ્રપાં આખે દિતિમ રેદદપમેલે! રહેતે, પુ જેમ જગ સુધારા 
વધતા ગપા, ૦૪રરિયાતની શીન્તે પાનાની શત મહેનત વગર્‌ 
આપમતી મકવા લાગી, મોજ રો. ખર્મા રહેવા રેત પડી, વિપપે. 
મોમાં લપગાતા ગયુ#, જર્રિય/ત મટે બીન્તતી ગ્રહેતન 
ઊપર્‌ આધાર રાખવ!ની રેર પડી, તેમ તેમ તકૂત નિસ્ઘગી 
ભ્થવા મેમારૂ કામ કરાતી 24ને લીધે શરીર, મન ખરાત્ર 
થતાં ગર્યા; એટલે આ અકુદરતી જીતત ગાળનાને લીધે પછી 
શારીરિક ડસરતોતી જરૂર પડવા લામી. 

ભ્યાંએને «છ પોતાને જેડ ર ડગર્તે! મળી રહે છે 
પગ મેટાઓને તો કામ બ્વપાપર્માં સ્‍હેતાં એેપ્રારૂ જિદ્મો 
થની નય છે. ને કે તેવે વખતે પણ શરીરને ત'દુરસ્ત 
રાખવા કિટ, ગેદ્ય્ર જેરી રમને# દાગલ થજી નવ છે? 
અતે તેને લતે ચરીરતે કમરત મળતી નય છે. આવી 
રમતો રમવાનું પનુ કુદરત જ સૂગવે છે. અ. 


૧૬%] 


નદ 


હમ સ'તુષતે તિચ આત છે તેજ? આત'૬ સત્ર ભાળે, * 


* ઊભ તૃષ્યા ભર્યા નાચતા ચિત્તને મ્યાઇ આન'8ે નહિ કેઈ કાળે; 





માણુસતે મૂળાથી જ નવરૂં ખેશ્રી રહેવું ગમતું ૮૮ નથી, 
એ પણુ સૂચવે છે કે શરીરના દરેક ભાગને પૂરતા ખીલવા 
કેમર્તતી જરૂર છે, તે કમરત પૂરતે। દ્રાયદ્દો કરે તેવી અને 
શરીરના દરેકેદરેક ભ્રામતે ખીયવા તક આપે તેવી નેઇયે, 
રમલ, ખુરશી % ગાદી તકિયા ઊદર બેસી આખે દિવસ 
લખવું, વાંયનું, તેમાં ખેમાર્ર જદગી ભોગવાય છે. તે સિવાય 
ખીજ” ધણા ધપા છે ક જેમાં ખેસીને ન કામ લેવાય છે. 
તેવા એકમાગી? પ'ધામાં દરક અવયતે પૂરતી કસરત 
* મળતી નથી, તેથી તેવા ધરા કરનારતે દિવસતેો ધડો ભાગ 
ખુવી હવા, અજવાળામાં મત પ્રકુહિત રહે તે રરીરતા 
બખીશત ભાગને પૂરતી કસરત મળે, તેમ કરવું નનેઠયે. તેમ 
ન બને અને તેવી રપતા ખુધ્લી જગ્યામા ખેલાય તેમ ફરે 
તો પણુ ડીક છે, 


જેમ કસરત પૂરતા અવયવો ખીતવ4ા જરૂરતી છે, તેમ 
ઠમયાં કમરતતે બાતે અમુક સ્તાથું કેળવવા ઇરાગેો કુસ્તી 
કરી મેળવવા ફે વધારે વજન ઊદાવવા ફે એવા બીશ્ન નાઢ- 
કીય પ્રયોશ કરી વાઠ વાડ મેળરત્રા એકમામી કસરતતો 
પવન ચલ્યો। છે. તેતી અમે ખાસ વિસ્દ્દ છિયૅ. તેમ કરવાથી 
અમુક ભાગ વધારે ખીવતાં બીન્ત ભાત્રોતે તુકશાન પહોંચે 
છી તે તેમ કરનારનું ડારીર પૂરૂં ખીલતું નથી; શૅટલું જ 
નહી' પષુ દેટલેક અરો ત'દૂરસ્તીતે હાનિ કરનાર જ છે. 





માત્ર સતેવ સુખ ચાતિંતું સદન જુ એવી સ્યતિ ગભે થાય ઊંચી, 
"હે વ સર દૂર આસ સ્‍વ ખક કૂપ, 


૧૯૫ 3] 


સ્તેટ માતસસરિ શાજ્હ'સે| નરે પાણીથી ફૂધ તૈ પૃથક ઉતા, 
સરકતા સુમન સહકાર કુ'જે વસી સત્વના મોતીડાં જદ ચરતાં; 





ખરી જ્રૂરતી કસરત અમે એ ગણિષે છિયૅ કે ,જેમાં 
માણુમના શરીરના ૬રેક ભાગતે એકમ્રરખી પણુ વધારે 
પડતી બહુ પક લાગે તેટલી નહી”, અવયવેોતે ખીવવા પૂરતી 
દોય અતે તે પણુ ખુલ્લી હવામાં અતે પૂરતાં અજવાળામાં 
લેવાય છે તે. 


પાોગીએ આ રેતુષી જ જ'ગલમાં, પવષતોમાં, એકાતમા 
આનજ'દમાં ખૂબ ફરતા રહી ડુદરતતોા અતુભવ મેળવતાં ખૂત 
પ્રાણુ મ્રદતાં સાથે પૂરતી કસરત મેળવે જ છે, 


વળો પે?ીએ દરેક ન્તતતી કસરત કરતાં, «રનાં, પરતા 
એવા આત'દમાં અતે દરવખતે પ્રાણુ સ'ધરતાં રહે છે. તે 
સાષૃને ન્યાં જરૂર પડે ત્યાં મોકલી દરેક ભાગ પાસેથી કામ 
લેતા, ત્યાં લોહી વધાર ફમ્તું રાખતા એવી શકિત કેળવે 
છે, 3 તેઓ ૬રેક અવયત4 પાસેથી ન્નેઇતું કામ જેમ મેળવી 
શકે છે તેમ દરેક ભાગને પૂરતા ત'દુરસ્ત રાખી ચ્ાત'દમાં 
લાંથુ આયુષ્ય શરીરની સ્વસ્થતા સાથે ભૉમવે છે. 


આ ષોશીતી રીતે તમો પણુ ને ખશાખર એક લાગ 
વધારે કેળવવા, તે તરક લોહી વધારે મોકલવા ભાવના કર્યા 
કરા તે મતથી ખરાબર માનતા જ રહે કે જરૂર તેમ બતે 
છે જ, તા પછી અમુક વખતની કેળવણીથી તમે પશુ તેમ 
ટરી જ શકરો. પણુ આગ નની સફે છે એમ પૂરે વિશ્વાસ 
અને ખાત્રી હોવી જ સ્‍્ેઇપે અને તેમ વિશ્વાસ નેં ખાત્રી 





સત્વ વિચારના વ્યોમ વેડતા ૬4નના પાવતાં પુષ્ષ ભરતા, 
બ્રાતશ્ઞાવે અતે આત્મભષવે સ્પ્રે તે સતૃપ્યો રૂપે દેવ ફતા. 
ક 


[૧૬૬] 


* હંલ ધન પામવા શત દી ધૂમતા આત્મધંત પામવા ના 1વચારે, 
સ્તૂટ સસાર સેવે સદા માનવી સય સેવે નહિ તે લગારે; 





રાખનાર તેમ કરી જ રકે છે એ તમો પણુ અનુભવતે અંતે 
નઇ અનુભવી સફર. 


આવતા પ્રકરણુમાં પૂર્જવાસીએ એન્રી કેટલીક કસરતો 

*- ત્તે પ્રમાણુ લ ભ મેળવો શકે છે, તે વિશે કહીસું. કસ" 

,ની સાદાઈથી તેતે નિસ્ષષોગી નડીં ગણી તે પ્રમાણે વરતેજ 
તમો પણુ તેનાં ફ્ળ જરૂર મેળવરો! જ. 


સ્ૂકક---ડ5ક£:કડ 
અસત્માં આયષડે ક્ષણિક આન'દવા દેહ્‌ ઇન્ટ્રિયના વિષય ખોળે, 
અમર આનદ આત્મા તણે છોડીને મૂખ્દ અમૃત તજી ઝર ધોળે, 


1૧૭] 


મકરણુ રપગું 
ચેપ્ગીએપની ડારીર કેળવવાની કેટલીક કસરતે! 


*૪/ કસરતનું વણુન કરિપિ તે પરેલાં ખાસ તમારં ખ્યાત 
કૂરી ખે*ચિયે ટ્યે ક અદ ફસરત ફરતી વખને શ્ઞા હૈતુથી 
કમરત ફરાય છે, એ ખરાગર મન ભેષર્‌ ૃમાચ॥ બાદ જ 
કમરતથી નેળઇતો લભ મળી સફે છે. તે કસરતમાં તમાર્ડ 
મન ખરાખર જેડી તેજ કસરતમાં પ્રનત્ત યતં નનેઈયે માત્ર 
કરી જેષ્યે, ભનેઘ્ગે, લાભ મળે છે, ત્તે મજરો તો કરું 
ભાજી કેોણુ માથાકૂટ કરે ! સમ શરૂઆતથી જ અવિશ્વ સધી 
ફેરનારતે અમે ડ્રેમટ રાક્તિત વય કરવા ચેધખખી ના જ 
પાંડિમે ઈને. 
ઉભાં રહેવાની રીત 

૯મેસાં જે કસરત કશ્તી વેળા પણુ ડુદરતી ઉભા ર્હેરાની 
રીત બતાવવી પડે છે ગને પરુ જમાનાની ખતી છે. અન્તયળ 
લામરે પઝુ સાધારણુ લમ્ના રહેરાની રીત પણુ ચૂકાઇ ગઇ 
છે, ડમ્ના રહેવા તખતે પગની એડીએ। ( [2001૬ ) એ 
સીધી લીટીમાં જરા છેટે પષ્ણ૪5ુ કમસ્ત કરતી વખતે તો એક 
બીત્ત પમતી એડીએઃ સેક સીધી લીડીમાં હાર્‌ શખતરી 
ેક્વે. શાથ" આગળ નમેધું નઠીં પણુ ડેક તીધી રહે કેમ 


1૫૯૮] 


ન અ 


શાંતિ આત'દષે ડખતેઃ માનવી પણ્‌ રી વાઢ દિશા સ સ્‍્તભે , 
વ્યોભ્ના પુષ્પ સપ સ્થૂ લદ અઆથડયે છયાંથી તેગ્મત્મની શાંતિ માણે & 





સીધું ઊભુ” બરાબર ઊંચુ રાખવું ભેપ્યે. ખભા પાછળ 
જરા ઢળતા રહેવા ન્નેધ્રયે. (હમણાં આગળ નમતા શાખવાની 
સવથી ખતી સ'કાચાયેથી રહે છે.) છાતી પહોળી, બહાર 
નીકળતી રહેવી નતેઇપે. પડતો ડેષ્ઠો અદર વાસા સરક 
'યામેલે રહેવો નનેપયે. “ખભાથી હાથ ખન્ને પડખે સીધા 
પૂરા લાબા રાખવા ભતેઇયે. 


ડસરત ૧ પહેલી 

- ઊપર્‌ ત્રમાણ્‌ સીધા ઊજા ૨હી હાથોને આગળ લાંખા 
“ખભાની હારમાં એટલે 'ખભ્નાથી આગળ સીધા પણુ ઊંચા 
જ નીચા નરી તેમ રાખો. હથેળીઓ એકખી'તે અડૅ 
તેમ રાખો. પછી ઘથેળીઓતે જીડી કરી બન્ને હાથને 
ખભાની હારમાં સીધા પડખાંની ખ.ન્તૂમાં લાંબા કરે તે 
જર્‌ા પછવાડા તર ઢળતા રહે એટલા લઇ જાએ. પછી 
પાછા બન્ને હાયતે પહેલ્લી સ્થિતિમાં એટલે હથેળીઓ એફ 
ખીન્નતે અડે તેવી સ્થિતિમાં લાવે. ઠામ ન્યયારૈ ખભા તરક 
બાન્તૂમાં લઈ નએ ને પાછા મૂળ સ્થિતિમાં લાવો, તેમ 
કર્વામાં તાકાત અતે રાક્તિ મળતાં ન્તય છે એમ ભાવના 
કરતા રહે. માત્ર ય'તરતી માફક લાંભા ટૂંકા કરવામાં સાર 

મથી. આ પ્રમાણે ન થાકી નાએ યાં સધી કરે. 
ઝો સ ૩સરતથી છાતી પહોળી થાય છે. ખલાના સ્નાયુ 
મજખૂત ખને છે. જ્યારે હાયતે ખભા સૂધી બાજૂમાં લઇ 








પથ સાધા મળે ઇચ્છયુ એનુ કળે રષ જે ઉપડે બુષ્ઠ્દિ ખીલે, 
સના ષ'થમાં ચાલતા ચાલતા ફોક દી છવ બ ધાય ખોલે, 


1 ૧૯૭] 


ઊવિધ પ'ધેદતણા પ થીએ પ ખૌડા આની ઉતર્યા અતિ ગત આરે, 
દિવસ બે ચતની યાદની માટડ વળ નવુ બધાને રાવાર, 


નએ1, તે વખતે પગનાં આંમર્ગા પર રહી એડીઓ 


ઊંગી રાખા અને પાત્ર સાથ #ષેળીનતે અડે એમ લવે 
તયારે એડી ઊપર્‌ ભાર દઈ ઊમા રહે ને પગર્ના ગ્માગળાં 
જરા ઊંચાં રાખે! તતો વધારે લાભ મળશે 


આ ખધી કમગ્ત નિયમપ્રર ઝેક્સરખી રીતે કરવી 
નતેઈક એકદમ ઝટ કરી «હવ કે ધીમે ધીમે ને વળી 
ઊતાવળે, એમ ન ટેરર 


કસન્ત ૨ બીજ 


નિયમમર ઊતા રટી બન્ને હાથા ખાજનૂ તર% ખશ્માની 
હાગ્મા સીતા લઝ *નખઆ ત્ચેળ ડવ? રહે તેમ આંગળી 
હષેળી બધા ખૂત્રા રાખા આ પ્રમાણુ હાથ રાખી પછી 
દરે મન્તૂના હાયતે જમા વયા તર્‌ ઢળના માખી છાતીની 
પઠવાડે જ રહે અતે તેતી આગળ ન આવી નપ અનને 
બામ્તૂ હાથના ગળ તેટતા ગોળ ચક્કર ર૪ેરવો આ પ્રમાણે 
ઢમતીમાં કમતી કાર્‌ ચકકમ ડ્રેરવાો આ રાર કરતી વખતે 
શ્વાસ અદર નો તો વધારે મારં અતે ગતી શકે તો બાર્‌ 
ચક્કર થઇ રહે ત્યા સૂધી અદર્‌ % શ્રાસને રફી રાખે 


આ કમર્તથી છાતી ખતા અતે પીદતે તાકાત મળે 
છે યત્રતી માફક ન કરો તેમાં હે!શ હો ને ધારેલું 
પરિગામ આવે છે એમ ભાવના કરના રરેઃ 





નાવ સરિતા તણે ક્ષપિક સ યામ આ તે! પ ર કાને કતેરા ગાના 
એક જગતામને સર્જ પરિવાર અ હોય સતાન નાદાન દતા # 


૦] 


1 


ઇવન વાઈિત્વ છેડપા હશે માતવી તીત સ્વરે દાબંતાં મધર છેડા," 
ગ્રધુર પ્રિય સય સગીત ગાયાં કરા જગત શ્રવણે સદાત'૬ ર31; 


*------------------------------------- 


કસરત ૩ ત્રીછ 


ઠ્ામતે આંગળ લૉયા કરા અતે તે વખતે ટચયી 
આંગળીની બાજૂ એક ખીજતે અડે તેમ રાખે. હથેળી 
ઊપરતા ભાગમાં ખુદ્દો રહે તેમ રાખો. પછી ટયદી 
બંગળી એકબીન્નીી બાનૂતે અડેલી રાખી, દ્વાથતે કેડ 
કપાળના પાછશા ભ્રામનપ સાયાંતે અડે એમ ચક્રના રૂપમાં 
લઈ,જાએ તે આંમળીએ માથાં ભેપર આવે તેમ કરો, 
પૂછી આંગળી ત્યાંથી ન ખસે એમ ધ્યાન રાખી કોણીને 
જરા પછવાડા તરફ લઈ જઈ પછી ખત્ને ભા્નૂતા પડખાને 
મડે એમ લાવે, આ ઝુસ્કેલ પડરી પણુ તેમ કરો, આધી 
પણુ છાતી પીઠ ઠાય બધાંતે સારી કસરત મળે છે. 


(ખીજી કસરત માટે ' વગર દોકડાના વૈ 'માં મારી 
હિનિથર્યાને અતે પટ ૪૦૨ મે જે કસરતો છે તે વાંચીને કરે.) 

ઊપર્‌ ઞમ,શે નિયમસર્‌ કસરતો કરવાથી રરીરને। દરેક 
ભ્રામ તાજે બની પોતાનું ફામ ફ૨જ બ*તતવા લાયક રહેતાં 
જીવન્સાક્ત ખીલે છે. 


કસરત ખાસ બધી જીવતી ક્રિ તરીકે મત બેળી 
કરવાથી જ લાભ છે, ટેવ પાડી યત્રવી માફક વેડ તરીકે 
હરરામાં તેટલે! ફ્રાયદો નથી યતો! એ ખાસ ધ્યાનમાં રાખવાવું છે. 


જમ્યા પછી આ ડસરતો ત્રણુ કલાક કે #ત્યાં ચધી 





અન્ય વાજિત્રના છિ નહિ ખોલ નિજ વાજિત્રમાં મસ્ત રે'ું, 
પ્રમમસ્તિ ભર્યા અવખ લકકારતા વિશ્વ ચૈતન્મને બહેણુ ન્હેશું. 


૨૦૧ 1 


નોતરથા અતિવિ સમાં કર્મ 9 તૈ! પર્જા કાં ન શત્કાર કર્યે $ 
વિવિએ પાઠગ્યા કર્મ સુઆદરી યે વિષે નિત્ય સમ સાવ ધરૃષા ; 





અનાજ ખાપ્તે બેસી પૂરી સ્ફુર્તિ આવી રાદીર હલકુ" ન 
ચયું હોય ત્યાં ધી કરવાની નથી. 


કસરત કરવાતેો સારામાં સારો વખત સતાર ડી દાતણુ 
પાણી ડરી આરારે શેર દે રોર્‌ પાણી પીને તુરત કરવાને 
જ છે. થાક લાગૅ તેટલી પણુ કસરત કરવાની નથી. થાક 
લાગવાની તૈયારી જણાય તે પહેલાં બ'ધ જ કરવી ન્ેળયે. 
«રા થાકી ન્તઓઆ તે! અશઇી દિવસના ખીશ્ન વખતમાં 
બા૪ીની કગ્વા હરકત નથી. કમ્રરત કરતાં અગાઉ પશી 
પોત્રાનો હેતુ એ છે કે ડસરતથી શ્ારીરતો જગાડ જે ચરીરયો 
લોહીમાં ન્નવ તે કસરત પછી પીધેલાં પાણી સાધે પિયાનમાં 
નીફળ «નય જે. 


આ મ્મરતો બધી સાદી, રઝ પશુ સાહિત્યની સૃદદ 
વગર, કોઈ શિક્ષકની મદદ વગર્‌ થઈ સાક્ે તેવી છે, અતે 
તાં શરીરને સુદઢ ગનાવી પૂરતી શક્તિ સાથે ત'દુરસ્તી 
ભર્પતારી છે. 





------------- 


પ્રકૃતિ એન્બ્યે પ્રકૃતિ રેત છે પ્રદૃતિ સેતુ છે હવ ચડવઇ 
પ્રકૃતિ સ્તર્પને પુશ્ષ નણી રકે તે] પછી અઘ છે તાચ નખરા, 


[૨૨] 


પ્રકરણુ ૨૬ સું 


૪૦૩૪૩ 388118 
ચોાગી શુદ્ધ સ્નાન 


૨સજ૪ટનના 1તપડને માટે જુદુ' મકમ્ણુ લખવાથી કેટવાએકતે 
વાજખી રીને નરાઇ લામશે, અતે તે ખર્‌ પષુ છે કેમકે 
શરૂઆતના વપ્મતમા ટબમાં બેસી નાકની રીત નહોતી કે 
ફૂ'ડી કે પહોળા વાસશુ્માં પાણી લઈ નડાવાતી ટેવ નહેતી, 
પણુ નદી, તથાવ કે ફૂડ ઊડર્થી સુહ:ળ પાણીમાં નાનાની 
રેત હતી. વળી આજના જેટલા કપડા વગર ન જ રહેવાતી 
ખોરી ટેન રારમ કે અવિવેક નહોતો, એટલે મેદટે ભાગે 
શરીરનો એક્‌ હાકયા (સિવાય ખુલ્ઝુ રારીર રાખવાની પ્રથા 
દતી. એટશે રારીર ઊપર મેવના ચર પણુ ન નમતા, 

આજે આ વિષય ઉપર ખાસ ધ્યાન બેચવાની જરૂર 
એટવા ઊપરથી રહે છે કે એક તા ચોવીસે કવાક નાનુ* 
ખષ્ચુ' જન્મે ત્યાથી કપડાં પુષ્કળ પહેગવવાનો રિવા? % 
પડી ગો છે, અતે નહાવામાં ચોડુ જ પાણી કમ્નિત્યાત 
વાપરવુ પડે છે, કેમકે પાણીતા પણુ પૈકા પડે છે 

શરીર ઉપર શૈવ જેટલે કતમેન છે તેની ખાત્રી કરવી 
હેય તો મે'ટુ દેખાડનાર કાચ ( ડુઇજતપડ્૩િતક 5તઇક ) 


[૬૦૫] 


કપ્રિર્મા ધૂપ્ર છં રૈઠમાં દરટું છ દેરઠ રખાય ત્યાં શક યાલો, 
*વ ગમગીન ને સુસ્ત દેખાય છે જેમ મેઘે સવિતા છઇવતતે; 





વાપરી નરે, તેદ અન્તયબી સાથે સાક્‌ દેખાતી ચામડી ફોપર્‌ 
પણુ મૅઘથ્‌ જષ્ટારો. ન 


સ્તાત એટલે નહાવાની રીત ડેવી લેકાપ્રાં પ્રસરી છે. 
તૈ ન્નયૂવાથી તે લોકોની સસ્કૃતિ કેરી છે તે જણાય છે. 
નેમ નકાવાધી 8૭12 વધારે પસરેલી હોય તેમ તે લોકા 
વધારે કેળતાયેલા એટલે સસ્ફૂત છે, તે ન્નણી માય છે. 
દાયના વખતર્મા «્નપાનના લોક જેટલી નહાવાની રીત બીજે 
કયાંય પ્રસરેલી નથી. ત્યાં લોકોતે નહાવાની ઉપયોગિતા 
સેઢલી જયા છે કે કોઈ ગહસ્થતે એક વખત બોજન ન 
મળે તો તે વમર ચલવી લે છે, પષ્યુ નહાયા વગર તો તેમને 
ચાલતું જ નથી. પરિણામે ન્તપાનીઝ ટોળે રોળાં જુનો તેમાં 
જેમ યુરેય અતે અમેરિકાના રોળા્માં દુગન્ધ ટેલાતી નજરે 
આવે છે તેવી દુર્મન્ધ જાપાતીઝ રાળામાં આવતી જ તથી, 


કેટલીક બહુ સસ્કૃતિ ષળનમાં તા સ્તાનતે ધર્મ સાધે 
એવું ઓતપે.ન ન્નેડી દીધુ” છે કે કાઈ પામિક કિયા તો 
સ્નાન વગર્‌ ન જ યઇ સકે, પણુ સાષારણુ ભોજન પણુ 
નાગર્‌ ભહ્ાસામાં તો સતાન વ્રમર ન જ યઈ રકે; તેમાં પણુ 
નાગર જેવી કે।મમાં તે! એવી મથા છેકે જનોઈ દીધા ખાદ 
એટલે દસ વર્ષ ઉપરાંતના દરેક જશે જેટલી વખત જમતું 
તેટલી વખત નહાવુ «૮ “નેણયે. પછી ગમે તેવ ડ'ડી ત્હતુ 
હોય તા પશુ હિન્ડુઆમાં સાધઃરણુ રીત સતાન ઠિકસમાં 





કુ'પણુ માર્ફ છે જગતમાં «યા લગી દુ.,ખ માથે ર્યું સતત વાગી, 
“કુ પત્‌ માર્‌ શ!” એન અગન જી જ્ઞાન અડ્ભુદ્યે ન્નય શાગીટ 


[૨૦૪] 


જયન શુવર્ણદ ડોંધુ' મર્યું માનવી પાછુ ઉકાક હર નાચ રાચી, 
ભાવીના ભેગ તે ભેણગવે છટકો હોય નળ રામ કે સત્ય સાચી; 


એક વાર કરવાની તો અમુક ખહ જ હલકી કોમ રિતાયમાં 
આ પુસ્ષ બન્નેમાં નેવામાં આવે જ છે, 


નહુવાની-સ્નાનતી ખાસ અગત્ય કૅમ છે? 
શાન શરીર ઉપરનો! ધૂડ વગેરેતો 3 શરીરતી ચામડી 
ઉપરતો દેખાતો મેલ કાહવા જ માત્ર નહાવાની જરૂર નથી, 
પીના વિશે આગળ કહેવાઈ ગયું છે અને તેથી પસીન 
મામાં પાણી ઉડી જ૪ ત્ાંમડીનાં ફારણાં તેના નકર ગેલપી 
પૂરાઈ કય છે એમ પશુ કહેવાઈ ગયું છે; અતે તેથી 
શરીરની અ'દરતે મેલ બહાર ન તીકળી શકે, તે પણુ સમજાય 
તેમ છે. શરીરના મેવ તીકળના શ્વાસ, પિસાય્‌, પસિને ને ઝાડે! 
એટર્લા સાધત છે ચામડીમાંથી તે મેલ કાહા કેટલી સરસ 
ગોઠવણ છે, તેનો ખ્યાલ જ્યારે એમ જણાશે કે ચામડીના 
ગએક ચોરસ ઇંચ્માં ૩૦૦૦ ત્રણુ હત્તર્‌ કશા છે, ત્યાર- 
પછી ચામડીને વિસ્તાર કેટલે છે તે ન્નગે આપ્યે અચ ખે! 
જ લાગશે, અતે સાચે સાધે તેટ્ું પણુ સમજાશે કે એમ 
જે ત્રણુ કરડ ઉપરા ષ્દ્રોમ'થી મેલ તીકળતે બ થામ 
તો પ્તુ' જય'કર પરિશુ।મ સવે 1 તે સમક્નવવા આમળ 
દ્રષ્ટાન્તથી સમઃનવાઇ ગચું છે. કે ફોઈ માણુસનાં શરીર 
છૂપર વારનિરા લમાડી કે સોનાતો વરખ ગૂ'દર લગાડી 
શરીરનાં ષ્દ્રો ખધ કરવામાં સવે તો તતકાળ મરણુ નીપજે 
છે; અને તેમ બન્યાના પૂરાવા પુ પ્રત્યક્ષ મળ્યા છે. 
કદાચ બધાં છિદ્ર એકી સામે તેમ બ'ધ ન યાય તો 
ખિત્ન થઈ જતતની વેતર કરમાવ મા રોપી દુ:ખ રું દૂર ભ'ગ્ે 2 
હતર આત્મા તણી દેન નિકુજમાં સ્વસ્ષ થા જ્ઞાન મીઠા પરાગે * 


ર૨મ્પડ] 


આજ ચસુવણ શ હાવ 33 માણું છું કાલી હપતા મુખ કર ઇં, 
છવનતની આગ શં શાસ વિશ્વાસુ] દૂર અકૃવને કોણ ધરત ? 
કા કઝ ક. કરડે 


પણુ જે ઘોદા બ'ધ થાય તેમાં મેથ #નપત્રા ઉપરાંત તેમાં 
શગના નાશકારક *૪નન્‍્તુતે શમવઇનું માર્ડ ક્ષેત્ર તૈયાર થાય છે. 
થ્રામડીને રૂષી રાખવા છીશાં ચામડીના જાણું (02115) 
માંથી તૈલી જેવો ચીક્ઝો પદાથ કાયમ નીકળ્યા કરે છે. 
ત પણૂ આ મેલને ચીકાશતે લને ન્નમરા તક આપે છે, 
આ અટકાવવા, તેનાં માકાં પરિણામથી બચવા સ્ત!ઇન-તહાવાની 
જટથી ન્રૂર છે, તે સમ'નય તેગુ' છે. 

જડલીકનાર મૂત્રપિંડના રોગથી અષરા ખીત્ત ફરણુષી 
પિસ,બ ખહુ ગાજે! યાય છે, તે વખતે ચામડી તેની જે 
મદરે આવી શકે છે તે પણુ આ કિદ્દો બધ થતાં મદદ 
કરે છે. તે ખુલા કરી મૂતાશયને મદદ કરવા પચુ સ્તાનતી 
જરૃર છે. 

નળી ખીન્ત જ્રામની પેટે શરીરની ચામડી પણુ ક્ષરે- 
ક્ષણ બ*કાતી નતય છે, એટલે જૂની સડી નીકળી નળય છે, 
ખને નની ખનેતી “નય છે. તે બગડેમી ચામડીતેો ખરાતરેદ 
પણુ મડી ઉપર ઞેવ તરીકે જમે છે. ને કે સોડા ધસેદ 
ગેલ તા કપાતને ચેટી કપર્થ ઝલ કરે છે. આ ખર્ધા 
કાર્શઞાથી થમત્નયું હમે કે ચેપ્રીશ ક્લઃક્માં એક વાર તે 
દરેક અન્શ્ય નહાતું જ નેલપે. હિંદૂસ્તાન શેર ગરમ 
સુલકમાં તો આ નિયમતે અતસ્વ વળમી જ રહેકું જ્નેનવે. 

બનતા સ્કી સવારમા ૦ નહાણું. એ સાર છે. પણુ 
તત્ર ન બતે તોઃ દિતિમર્મા એકવાર તો નહાંતું જ નનેઇડે- 





ક 
કાગના આભમાં રગ કેવા કેડે ખગર તેની નધી એલી ખાને, 
વર્નમાને કયું તેન્ટ છે અષઝુ આતે! રગ લર છર્નપાને. 
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નિત્ધ શત્સ'ગના પુહ્ધ માંતશ સરે સાધુ સમ ભાયી હ'સે। તરે છે; 
કલમ સમ અમલ થઇ પ્રેમ વિવેકથી સત્‌ તણાં મોતી મૉાંઘાં ચરે છે; 





9૪૫ ખાદ તુમ્ત ન નહાવું. ખે કલાક ખાદ નહાવા હરકત 
નથી. નહાયા ખાદ ખૂમ નેસથી શરીરને ઘસી ક્વુ'૭વું 
જતેઇને, જેથી ચામડી ભેપર લોહીનું ફરવું વધી રતાશ 
આવી જય. 


નહાવામાં ખહુ દંદુ પાણી પ્રજ આવી ન્તપ તેવું ન 
વાપરું નેઇપે. જેતાથી ટાુ' પોણી સઢન ન થાય તેણે 
ગશ્મ પાણીએ નહાવું ન્વેઇમે. 


બહુ ચાલનારાએ અથવા ખઠુ ઊમાં રહેવું પડતું હોય 
તેવાએે અતે રાત્રે નિદ્રા ન આડ્તી હેય તેવાએ રાતે સની 
નખતે પગને ગાઠશુ ચૂધી ને હથતે પ્રાણી સુધી ગરમ 
પાણીધી અથવા ગરમ પાણીમાં રાઇનો બૂરા નાંખી ખૂબ 
ધોવા નેપ્રસે તે કપડેથી નેર્થી ધસી લૂછવા જઇયે. 

જે સવારમાં કમરત કરવાની રેત્ર હોય. તે! કર્મા બાદ 
અને તેમ રેવ ન હોય તો જ્યારે નહાવુ તે અત્રાઊ થૅ!ડી 
કસરત કરી નહાવાથી શરીરના અ'દરતા બમાડ નીકળી 
જેનાં શરીર વધારે તાજુ ને સ્કુર્તિવાળુ' યાય છે. 

જાઇ પણુ કારણુસર નહાઈ ન શકાય તો પણુ સવારમાં 
શરીરનો કમ્મરની ઊપરનેો માથા સહિતનો ભામ બને રાતે 
ચૂતી વષે કમ્મરથી નીચેનો પમ સહિતનો ભાગ ર્જીનાં 
કપડાથી અવસ્ય ઘસી લૂ'છત્રો તો જેઇયે જ. 


--*-- 





દાત એકાંતમાં છત સાથે રમે શાત નિર્ભ્ધન્ત થઈ &લ્ય રડે, 
એક ઇરાને ભજે અન્ય આક્રચ તજે ના ચડે લાક વાર્તા તરગે. 


[૨૦૭] 


શ્રકરણુ ૨૪ જું 


સૂષય-આતાપનાથી સળતી ચકિત 
5415#₹ 2-900-87 


રું જે શશ્રે તારા ચમકતા દેખાય છે તે બધા 
તિય ૬રેક ચર્યની પાછળ જેમ આપણા સૂર્યની 
આપપાસ પૃથરી તે બીજ પ્રે ખેચાઈ [રે છે, તેમ દરેક 
તારા જે ચય છે તૈતી તર૬ પષુ તેવા મરે! દરે છે. આ 
બગેળતુ' જેને સાત છે તે તો સમજે છે. પષું તે બધા 
શહોર્માં જે જીવતાં વનસ્પતિ પાણી મ્રતુષ્ષ વગેરે સવને 
૪4નશ્રક્તિ આપતા? સૂર્ષનુ' તેજ છે તે બહું થોડા જ 
«શ છે તેથી ખડું મેટા ભાષ તો, સતો તડ તો એક 
બાજુ રજો પણુ સર્ટનાં ચ્ચજવાનાંથી પણુ ઉલ ડરી પોતાની 
જીઅશક્તિ ચમાવે છે એ તો જ્ાગ્યે જ દેઈ સમજે છે, 
આ સૂષથી મળતી છત્રનશક્તિને પોગીખા પ્રાષુ કહે 
છે તેથી તેએ! તેતી ઉપવેઃત્રિતા ન્નણુના હોવાથી પોતે 
તે દિતિસ ગાખા તને! લાભ લે છે, પશુ આપણુતે પણુ 
સૂતી આતાપના લેવા ખહુ નેરથી ભસામષણુ કરે છે. 
પક્ચિમર્ાસીઓ સષેતે અભેતો ગે, આથવા લોઢાના 
મેટા ગોળાને અસિર્મા લાલચોળ બતાત્યો હોય તેવો સકતે 
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શીની પાંખ શા પ્રેબ તે ચૂનિતત! રેત કયન તણી છું નિશાની, 
પેમ આત્મા અને પૂનિતતા રેહ છ ત્યાં નહિ વાત પાથીંવતાની; 





ગણે છે; પણ્‌ પૂજ્વાસીએ! ખાસ યેદગીએ તેએ તેમ ન 
ગણુતાં જેમ હાલ રોધામેલું “ રડિઅમ ” છે તેતાં અયવા 
તેનાં જેવાં તતતતતે! બતેલો માને છે. કદાચ ભવિષ્યમાં 
સૂર્ય રેડિઅમ અથવા તેના જેવી ખીશ્ત ગરમી આપનાર 
થોજનો ખનેલે! છે એમ સાબીત કરી શકાશે. 

આપણે ન્નણિમે છિયે કે-પ્રાણુ એ હવા, પાણી, 
ખશાકમાંથી પણુ મળે છે; પણુ એ બધી ચીજ ને પ્રાણુ 
સૂર્યમાંથી જ મળે છે, 


સૂઝ જ જિિગીનતી સશક્ત અષષનાર છે, એમ જે તથી 
જણુતા તે તો અત્તયુમાંથી સર્યનાં તેજ તાપથી ડરે એ 
સમનપ તેવું છે; પણુ આશ્રય એ છે કે તે જે જણે છે 
તે પણુ સૂર્યનાં તાપ તેજતે દૂર રાખ્તત્રા આખે હિતિસ ગમે 
તેવી ગરમ વ્હતુમાં પણુ કપડાંથી ઢ'કાયેલા રહે છે; બારીઓ 
ખધ શાખે છે; કદી ખુછ્યો રાખે તો પડદા-કર્ટતો બાંધી 
અજવાળાંતે આવતાં અટકાવી અંધારામાં જ રહી શરીર 
ખરાબ કસ્વાતું હાથે કરી વોરી લે છે. 

અરે કેટછું કહેવું ? નાર્તા છોકરાં છોકરીએ જે નાંગાં 
રહેવાતું પસ'૬ કરતાં હવાથી કપડાં કુદરતી રીતે કી 
નાંખે, કાઢી નાંખે, તેતે બડ નાની ઉમરમાંથી પણુ ટૉક 
રંક કર્સ પરશુ પહેરાવે છે. વળી તેએ ખુલ્લા જ્રાગમાં 
રમતાં હેય, તડકો પસ હોય તો પજુ પમ ખળરો, તાત્ર 





પ્રમ ને પૂનિતતા વ્યય પ્ટભુતા વસે એ ત્રિવેશ્ી મહા તીર્થ «તે, 
પરમ એ જુર્ય સગમ વિષે ન્હાય છે તેમને રેવ દેવી પ્રમાણે!* 
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પટ્તિ આપ્યું તતે ઘટિત પણ આપરે ક્યર્ષ તું મારતો કાં કછાળા, 
તાં હિત મેય તે ટીક શમજછી રલો હાથ તને કરે વિશ્વ માળા; 


ચ્યાવરે, મારો પડીશ્ષ, સમજ્તેદ નથી? ઘરચાં આવ, એમ 
ર તેતી ટેત્ર બમાડે છે. પમ બળશે તો પોતાથી ઘરમાં 
આવરે, તમારા કહેવાતી રાહ નહી જુએ; તેમ સમજતાં 
નથી; તે ઠતે આ વાંચી સમજે તો અટોશાગ્ય, ઊગતો યૂર્ય 
શરીર્‌ ઊપર પડવાથી ધશ્ના લભ છે. તેતો તાષ «યો બને 
સવારમાં સૂર્ય લગતાનાં:કિરણામાં ફેરવા જો અવા 
થોડીવાર તડકામાં બેસો અતે તે વખતે સમાંથી મને 
પૂગ્તો પ્રાણુ મળે છે, એમ ભાવના ડરતા રહો તો આખુ' 
શરીર તાજુ થયેલુ” જણાશે. 

ચૂજના તેજતે, તડકાતે મહેંવાય .તેટલાતે ચઠાતાં શીખો 
અતે તે છવનશશેત આપે છે, એમ ગણતાં શીબે. 


આપણે હિન્દુસ્તાન એવી આબેોાદવાવાતો! છે કે જેટલો 
વખત ધરમાં રહો તેટલે! વખત બહુ થહટીતા વખન 
સિવાય માત્ર ઞેબ ટકાય એટલોજ પોશાક પહેરે. લવા 
શરીરનાં હિદ્રોથી લેવાને, પસીનો ઊંડી મેલ ન નમવા 
રવાને સૂર્યના તેજનો શરીરતેર લાશ ન ખોવાતો અને દરેક 
દીતે પ્રાણુ-૪4ન રાક્તિ સંપ્રડી સખી લાંબી ત'દુરસ્ત 
જ્દિમી નોમવવાનુ' રાખો. 


ન્-્ન્- 


“--------------------------- 
શ્ાન્મમાં સે લખ્યું સૈ તને આપરો ૨૪ નહિ ન્યૂન કે ક વધારે, : 
મિત્ર કે ચતુ પણ દેઇ એતે નથી ચિત આપી તને તે સુપારે 
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મઇરણુ ૨૮ સુ 
તાજ હુવા 
1૮૦318 4.17 


(છી હવે વિષય સહુ ન્તણુ છે. એમ ન્નણી તે તરદ 
દુર્લક્ષ ન જ રા'પરે।. ને ડુર્લસ રાખવા તર તમારં મન 
લલચાય તો યાદ રાખશે કે તમારે જ તે વિષય ધ્યાનથી 
વાંચવા જરૂર છે. કમક જે આ વિષય ખરાબર સમજે નશ 
છે તે તો આ વિષય ફ્રી ફ્રી વાંચવા «મેશા આતુ૨જ 
રહુ છે. 

આગલના એક પ્રકરણુમાં શ્રાભ લેવાની કિયા વિશે 
ખે[લાર્ધ ગયું છે. ગેટે શ્રાસતી ક્યાથી ત'દુરસ્તીતે શા 
પ્રાપદા છે અતે આધ્યાત્મિક સાત મેળવવા કેટલી જરૂર જે, 
તે વિશે મોલાઇ ગયું છે તૈયી આ પ્રકરણુમાં શ્વાસ લેનાતી 
ક્રિયા વિરો કહેવાનું નથી; પણુ આ પ્રકરણમાં તા તાજી 
હવા અતે તે પરુ જેમ બને તેમ પુષ્ફળ અતે આખો દ્વિસ 
રાત તેની કેટલી જરૂર છે, ત્તે વિશે કહેવાર્ષા આવશે. 

ખાસ પશ્ચિમવાસીએતા સઠવાસથી અતે તે ઠહા . 
શુક્ષકના ર્હીરા હોવાથી તેની આખોડવા પ્રમાણે ઠતાથી 
બહુ ડરતા રહેવાની આપણુને પણુ રેવ પડી છે. તે એટલે 
સુધી ૧ નાનાં ખચ્ચાંતે પુ શર્રી થઈ જશે. ધરમાં રહે. 


૬૩૧૧] 


શ'ત સ'ગતે મહા તીય તારણ ભષ્રે હય્થ વિચારના ઝરણુ વહતાં, 
એજ વૈકૃઠમાં નિત્ય નટવર વસે રાગ ને ટ્રેયના ડ્રન્દ દૃહતા; 


દવામાં રહીશરમાં; તેમ ઘરમાં પણુ હુવા લાગવાની ખીકથી 
ખારી ખારણાં બ'ધ રાખી ઠુવાનો લાભ ખોઇ માંદા પધ્વાનું” 
જ દ્ાચે કરી વેરી લીધું છે. તે સમજાઇ હવાથી ન ડરતાં 
જેમ દવાને! લાભ લેવાય તેમાં લાભ લેવાની ખાસ જરૃર છે. 

શ્વાસ લેવાની રીતમાં પણુ કહેવાઈ ગયું છે ક જેમ 
શ્રસમાં ખુલી હવા વધાર તેમ વધારે ફાયદો છે. 

'દદ્્સાંતે પણુ તાછી હવાથી જ સારે! પ્રાયદો છે. દ્ેદ્સાં 
મારફત શરીરના ખરાખા ખહાર કહઠાઢવા પષ્યુ તાજી «વાતી 
પૂરતી જરૂર છે, રારીર્તી ખરાખી દૂર કરવાનાં સાસતમાં 
મૃદ્સાતા મે'ટા ભોગ છે. 

જ્યારે પાણી ઓણું પીવાધી અધવ મૂત્રાશયના કોઇ 
રગધી પિજ્ઞાબ પૂરતો નીફળતે! તથી, જ્યારે ચામડી સાફ 
ન રાખવાથી ગ્મયવા ખહુ કપડાંથી ષસીનો પૂરતો બદાર 
ઊડી જ શ્રકતો નથી, જયારે ઝાડો સાથ રહેતો નથી, તેવે 
વખતે ડ્ેદ્સાંતે આ ગ્નેક કે વધારે અવયવ જે કામ પોતાનું 
પૂરતું ન કરી શકતા છેય તેતું કામ કરવું પડે છે. તેથી જ 
ઘણીવાર ધષાના બહાર નીકળતા શ્વાસમાં દુગધ હેય છે. 

વળી એક ખધ એશરડા્માં તમે હો તે વખતે ( આઠે 
ગેલન એટલે ૮૦ પાઉન્ડ, બે મણુ કારબોનિક એસિડ ગેસ 
જે ઝેરી છે તેતે તમારા શ્રવાસથી લેમેરા છે; દરેક કલાક 
કાઢો છો તે ળપરથી સરેન્ટ ગણત્રી કરી રાકમા કે ઝેક 
ખ'ધ ઝશર્ડાર્મા બે કૈ ત્રષુ 8 વધારે માણુસ રોય તો 
આખા ઓરડા ઝેરી હવાથી જરેલે રહુ છે અતે તેતે 
પાપ ત્રિતાપ ને દીનતા સર્જ એ ન્તપ સત્સ'ગના ષુવ્ય સ્નાને. 


1૩૧૨] 


થડ શૌતલ સમું જગત દૈખાય છે અતરે શીતળતા હચ જેને, 
અસ્તિ લડકા સમુ જગત દેખાચ છે દૃદય તૃષ્ણા થકી તસે તેને, 





લષતે નવા આવનાર સાણુસને તે એરડામાં આવતાં જ 
દુગનધ અતુભવ'ય છે; જે અટકાવવા એક જ રસ્તો છે કે 
ઓરડામાં બારી ખારણાં ખુલ્લાં જ રાખવાં, જેથી ઝેરી 
હવા નીકળી જઈ તાજી હવા આવી શકે, તેવા એરડામાં 
તમારી તદુરસ્તી ખરાબ હવાથી વગર ખગર પડયે 
અગ્રે જ છે, 

તમે નિદ્રા ઠમેરાં શું ડામ લ્યો છે!, તેતો કોઈ વિચાર 
કર્ય છે ? નિદ્રાના રેલુ એક જ છે કે શરીરતો જે ધસારો 
દિવિસ દરમિયાન કામકાજના શ્રમથી થયો હે.્ય તે ધસારાને 
સુધારી શરીરમાં તાન્ત નવા ભાગ ઊમેરવાની નિદ્રા લેવાથી 
તક મળે છે, જેથી બીજે રોજ તમે તાકત થઈ નિષમસર્‌ 
કામ્‌ કેરી શે. 

આ ગ્રમાશુ ચરીરના અવયવો નિદ્રામાં તા'ન થવા 
ખુલ્ક્લી તાજી હવાની પૃરતી જરૂર છે. તે જે પરતી તાજી 
હાતે બદલે દુર્ગન્ધી ઠવા થ્યો તે પછી સવારમાં લેડી 
કારિયાદ કરો કે ઊધ બરામર આવા નથી, અમવા ઊધ 
શ્રાવા હતાં ધાક ન ઊતરતાં સસ્તી તેટલી જ રહી, તો 
તેમાં કાતો! વાક ? 

શૂવાના એાર્ડામાં ખાસ અતે દિવસે રહૈવાના 
ભોારડાઓમાં પૃરતું અજવાળુ' ને ચોખી ઠવા પૂરતાં 
કમવવાં જ ન્નેઇ્યે. 

તાજી ઠઠી ઠવા આવે તે તેમાં યૂનાયી રારદી થરો 


સ્્મ્વ્ઝ્ઝઝઝ્ડ્ક્ક્્ડક-ચ્ક્ડ- 
સ્નેહ સૌ દયથી છીવન ભરપૂર છે સવગ" એથી કહ્યુ ના વધારે, 
અ. 
દૂર તે કલેરા ન્ત્વાળાપ્ુખી ત્યા ળે તરક આવી વસે એ «૪ દરે 


[૨૧૩] 


ઇશ કીજિ કધા વિષયી વાજે નહિ ઘૂડને સૂર્સ અધાર છાશ, 
જેમ ર“સહીએ સ્ઘૂલમાં રાચતા ઝરતા છવડા ઝેર મામે; 








એમ સ્વપ્તે પણુ વહેમ ન રાખે. તમે ન્તણો છે કે ક્ષયના 
આજ એક અવાજે બધાંએ મૂર કરેલો ઉપાય ખુલ્થી 
હતા જ છે. રાતે પણુ ક્ષયવાળાતે પૂરતી હવાતી આવન્તવની 
સગવડ રાખે. દા, ચરીરને ટાઢ લાગે તો સાછા કેપડો 
એઇી રાખો. બહુ ભારે નડ ઝે!હવાનાં કપડાં ન જઇયે. 
કાતટાપી પહેરા પણુ મોટુ સદાય ખુલ્છું રાખો, પણુ 
દર્ગીજ ખુલ્લી હવા ના રેડે. 

જેમ સૂવાતી જગાતું તેમ ત્વિસર્મા રહેવાતા એડ્સ, 
દુકાન કે જયાં કામ કરતા હો ત્યાં હવાતી આવવ ચૂકી 
થાય અને સ્ત્રષ્છ હવા જ મળે તેતી પૃરતી કાળજી રાખો. 

દરરોજ એકતાર ખુછ્ઠી હવામાં દરવા નએ. આ પ્રમાશે 
કરવા ત *એદ, આખો દિવસ કામા અને તે પણુ દગ ધી 
હવાર્મા ભરાઇ બેસો પછી માંઘ, સસ્ત, શ્રકિતિદીત રહે 
મેમાં શું થાશ્રર્ય ? 

ન્યારે ફરવા ન્‍તએ। કે તાઈ ડનતામાં તાત'દથી બેઠા 
હા તે વખતે એમ ભાવના કરતા રહો કે તાછ હવાથી મતે 
શ્રક્તિ આનદ મળતાં તાને ત'દુરસ્ત યતો નનઉ છુ. - 

કુદરતના કાયદા, તાછી ઠવા, ભજવાજુ” વગેરે ન પાળિયે 
શ્રને પછી માંદા જ રહિયે, એમાં દેષ કેતે ? 

તાજી હવાના ધુ'ડા પૂરી શતિ આન'દથી પીતા રહો 
તે સુખી ત'દુર્સ્તી નિદબી બોગવે. 


--ન્-- 


્ઝઝ્ડ્ડઝઝસકડક્્--ક3* 
શાહ સાગર તરે જેની બુષ્દિ ખરી તેમને તીત્ર વૈરાગ્વ આજે, 
પાપ જેના ગમા તે «7 પુન્યાથીને અતરે ઈરાની ભક્તિ જ્ઞાવે. 


[૨૧૪] 


ચકરણુ ૨૯ ઝુ 
નિદ્રા : ઊંઘ 
કુદરતી થાક ઉતાર્વાનુ' સરસ સાધન 
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ફંદરતી શરીરની બધી ક્યાઓમાં નિદ્રા, એ એવી કિયા 
૪૩ જે ખાતરત સહુ સારી રીતે સમજે ન્નણે છે. દાખલા 
તરીકે નાનાં બચ્ચાને પણુ ઊંઘ કેમ લેરી તે શીખવવું પડતું 
જ નથી. તે પોતાથી જ સવે છે. તેજ રીતે મોટી ઉમરના 
લોકો પયુ ને કુદરતી ટેનોને વળગી રલ્રા હોત તો તે પણુ 
તવી જ રીતે ઊંવ મેળવી શકન પણુ તેણે પોતાની રેવ 
એવી બગાડી મૂજી છે કે તે કુદરતી રીતે રહેવું તેતે માટે 
હવે સંભવિત જ નથી. ને કે આ બગડેલી રેવા સપારી 
કુદરત તર૬ વળવાનું શીખે તો પાછા કુદરતી રીતે બહુ જ 
સહેલાઈથી નિદ્રા લઇતે જાતિ મેળવી શકે, 

બધી રવોમાં જે નિદ્દાની બામતમાં રેત સૂનાની અતે 
ઊઠવાની બગાડી છે તે મહુથી વધારે હાનિકારક છે, જે 
હલાક તેણે ઊંતમાં ખાસ ફાટવા નઇમે તે મોજ શોખન! 
ખાનાં નીચે જગરામાં અને જે કલાકે ઊડી, જે કલાકોમાં 


[૨૧૫] 


વિક્ટ અઃ વિશ્વની વાટમાં ચાયતાં એઇ વિચશ્રીને કૃ ભરવું, 
દેરા કાળે વળો પાત્રતા સ્તેઇને દ્રવ્ય સાહિયતું દાત કરલ; 





તાકાત, પ્રાણુ, જનશ્રક્તિ મેળવવાનું કુદરતે તિર્માથુ કયું” 
છે તે કલાકે,માં સંઘનું રાખ્યું છે. 


સૂયાતે। સારાર્મા સારે પટેલી રાતતેો, સર્છ અસ્તથી 
મધ્ય રાતને! વખત કુદરતે નિર્માશુ કર્યો ડે ને ચર્ય ઊગવાની 
પહેલાંના વખત અ ઊા સુહ્ત એટલે સર્યોદ્ય પહેલાં આશરે 
એક કલાક પડેલાં ઊડી કામ ડરવા અને ચકિત લાવવાતો 
નખત ડુદરતષી તિર્માયુ યયેલ છે, તેને બદલે રાતના બાર 
પડેલાં ભાગે જ સૂવાનું અતે સૂ્ય-ઉદ્ય પછી બહ જ મોડુ' 
શ્મરે દશ બજે ઊઠવાની રેત પાડી છે એટલે જે સરસ 
સૂવાતે! કાળ તે કનગવામાં ને જે કામ કરવાને તે શક્તિ 
મેળવવાતો સરમ વખત તે સૂવામાં કાઢવા ટેવ પાડી છે, 
પરિણા।મમે અરધી ઉમરે અયવા તે પહેલાં નમાલા તાણી 
કાઢવા જેવા થઇ જયે છિયે. 

નિદ્રાની અ' શરીરના જે ભાગ દિતસતા કામઇાજયી 
કસાયા છેય તે તા'ત યતા નવા બતવો તક છે અને 
તેતે તેમ કરવા તક આપવી એ આપણી પ્રથમ પરજ છે. 


દરેક માણુસે કેટલા કલાક સકું જઇયે તે સબધી ચોડકસ 
નિયપ જણાની જ્ઞષ્તા નથી કેમકે જુદા જુદા જણુતે જુદા 
જુદાં કામતે અગે અયના પ્રકૃતિતે અગે વધારે ઘટાડે સત્રો 
જરૃ૬ પડે છે પરુ લમભગ સાધારણુ ત દુરસ્તીવાળાએ આડ 
કલાક સુવું જેપ્યે, એમ અમને તે! કુદરતતો નિયમ જષ્યુ!ય છે. 








ડુઃખી સે દીન માથે દયા રાખવી તિગ્રટી ઈન્દ્રિયા દિત્ય વરડું, 
મામ કર્તસ્‍્મ નિષ્કામ કરતા રહી આખરે ઈચને ઘામ ઠરશું. 


[૨1૬] 


કર્મના દડ્ણી ભક્તિ ગંગા જળે વત અતર પંટો સાફ કરવ, 
દહી વિદિત સહક્મં કરતા જવા હદય પેમે પ્રસ નામ સ્મરૃવા; 


દમેરાં સારી ઠવાવાળા મકાનમાં અતે જેર્મા હવા 

આવવા જવાતી પૂરતી છૂટ હોય તેકાં મકાનમાં સવું જેઇમે. 
દિંદુસ્તાન તે એવે! સુલક છે કે જેમાં ધારે તે ટેવ પાડે 
તાવર્ષા ત્તુ અઘર ખહુ ડેડી ઝડતુ સિવાયના વખતમાં 
તો અમાશી કે કળિયાંતા ચોકમાં ખુશીમી સઈ રાકાય છે. 
તેમ ન ખને કે સમવડ ન હે!ય તેસે ઠવાતાળ! મકાતમાં 
તો સવું ૮ જેઇમે. બમ મકાન ન્યાં હવાની હરક્ર ન 
હષ ત્યાં ન સુવું જેધષે તેમ સકાનમાં ભનતાં સુધી સુઇ 
હવામાં જામ પડાત્રનાર ન શેઇમે અને ખત્તી રાખી પણુ 
ન સુડું નનેઇયે, ગત્તીૌથી હવા બડુ ખરાબ થાય છે. એક 
એરડામાં નન જ્ણુ સાચે સૂવાયો જેટલી ઠવા ખરાખ 
થાય તેટલી એક ખત્તી રાખી સંગથી ખરાબ યાય છે. 
વળી સ્રુખ સાતિધી 1નિદ્દા અંધારામાં જ અપે છે. 


ખદાર સુએ તો ખુશીથી આલો પણુ તે પણુ મોઢાં 
ઊપર તે હરગીજ ન ઝોહાય. હા, કાન રોપી પહેરે ને 
એહનાર્સા ખડું નર્ડા જારે કપર્ગા ન વાપરે! તેમ દિવસમાં 
૪ ૩પડાં પહેરતા હૈ! તે# કપડાંમાં ન સુએા. વધારે સારૂં 
તો માત્ર ચડી કે નાની શી પોતડી જ પહેરી સુવાનું રાખે. 

આ ગ્રમાશે સૂનાની રવ રાખશે સો અગ્યાંતી માપક 
ખુશીથી તરત સઇ રફર, 

સતી વખવે દિવસના કામના, આગશ! દિવસના ડામના 
ક ખીન્ત કોઇ સ'બધના વિચાર ન ન ૩રે।. જેમ ખતે તેમ 

નાઝ દાસા ઝાક. 


ઊષ્વ ચડત જડ, છીવન લ ડાસ્સાં પ્રેસ રસ જ્ઞાન આન ૬ ભર્દ્દા, 
દ્રવ્ય પદવી અતે કીતિ'તા મોડમાં આત્મ સૌ હર્ચ નહિ રેડું મરવા, 


(૦૧૨૬ 


શક આપત્માર્થીને વસું એકાતમા પ્જતી રે રમાકાંત લ-વા, 
રાસ વિચારવા મર્મ કતારવા છુદ્દિન; વાર વિવાદ તજવા, 





ક્ચાર્શત્ય જ રહી સત્રાતી ર્ર પાડે. ( આ ખાભતતી 
વિરોષ સુચતા “ વગર રાકડાના વૈદ “મથી મેળવે.) 


અમુક વખત મથી શરીરનું આપ સૂફી 'દીકું રાખી 
તિચામ્શન્ય સુવાની રેવ પાડરો! તો કેટલા થોડા વખતમાં 
* માદી શાંત” નિદ્રા આવી, સવારે કેવા તાન્તમાન્ન થઈ 
ઊઠે! છે, તેની ખાતી થરો. 


કદાચ “પ્ત વાર નિદ્રા ન આત્તે તો સ્વા પહેલાં દડા 
પાણીથી ગોાદણુષી સ્માંમળાં સૂધી પગ ખૂત્ર ધુએ! જેયી 
નીચલા બાગ તરક લોહી જરો તે મગજ ઊપદ્થી ઊતરી 
જતાં શાંત સુખાળ નિદ્રા આવી જરે. 


સુતી વખત્તે પગ તર% લોહી વધારે ન્નય છે. એમ 
ભાવતા કરવાયી પણુ લોડી મગજમાંથી ઊતરી તે તરરે 
જર્તાં નિદ્રા શ્કાવી ન્તવ છે. નિ 


આ ખધાં ટર્તાં ઉપષોગી સ છે 8% નિદ્રા ન આવતી 
રીય ત્યારે નિદ્રા કેમ આવતી નથી, કમારે નિદા આવરો ? 
જલદી ચ્વાવે તા દીક, એમ ખળાપોા કરવાથી ઊલ્લડું' 3૪ 
પરિણામ આવે છે; તેમ કરવાથી નિદ્રા આવતી નયી. કાઇ 
વિચાર વગર “ાથી મન રાખત ધી જ થોડીવારમાં નિદા 
આવી «તય છે, 
ઝડ 
નિટ્ય નિર્દોષ નિર્સ્ટન વત્તે વિડ્રરૅ રા" વિયાર તે! સતર ૩૨4, 
નને સયમી ર્વર્ષતા કેશવી રાતિ આત દ શરપૂર ભરવ 





*€૨૧૮] 


શાતિ આનદ નત્યાંથી હૃદય સાંપડે તે જ મ'દિર ને તીર્થ નણ, 
ગ્રાણુ ચૈતન્ય સ્થાપન થ્યું ભાવથી તેણ પુન્તે! ગ્રલુ સ્વરૂપ પાણે; 


તમે કયે પડખે સુવાથી નિદ્રા આવે તો સાર્ર, સેમ 
પ્ષુ ધારી ફોમટ વ્યાધિ વધારવી નહી ડાબુ પડખુ' દગાવી 
સુવાની રેવ ને કે સારી છે તાપણું તેમ અનુરૂળ ત આવે 
ને ચત્તાં કે જમણે પડખે કે અરધા ઊ'ધા યઇ જે રીતથી 
સુખથી જેતે નિદ્રા આવે તેને માટે તે રીત સારી છે. 


ખહુ જ થાજી ગયા છે] ને નિદ્રા જરૂર આવી જરે એમ 
£્તતાથી માની શરીરતે ઢીલું મૂકી ચિતા રહિત રહે તો 
જલદી નિદ્દા જરૂર આવી જરે. 


દિવસના કામકાજના થાકથી જ નિદ્રા સારી આવે છે, 
આખો દિવસ કાંઈ કામ કર્યા વગર્‌ શરીરને શ્રમ દીધા વગર 
સારી નિદ્રાની ફોગટ આશા છે, ચાફતે અ તે જ સારી નિદ્રા આવે. 


રાતના ગમતમાં મોય રાત સુધી ઊ7તગરા કરનારતે 
પષુ નિદ્રા આવે તો પણુ શાતિ નથી મળતી કે શરીર તાજુ 
ચયેક્ઞું નથી લાગવું. 

માટે આગળ કહેવાઈ ગચુ છે તેમ વહેલા સવાની રેવ 
રએ તે વહેલા ઊઠે. 


રાતિ વાળુ કર્યા પછી ખેએક કલાક આમા લેવો જેષયે, 
એટલે ખતે તો દિવસ આયમ્યા અગાઉ વાછુ કરી લયેો। અમવા 
રાતે ન જમતા દૂધથી જ કે કળથી જ ચલવો. ખાસ પચ્ચાસ 





વિડિક પપ્નિ તના વિવિધ છે સાધનો સાધ્ય ઇરા સર્વતુ એક સરખુ , 
તે ગાય લાબા રહી દૂધ છે સર્વતુ એક વરણુ* 


(૩૧૦૮1 


નોમ સભારતા અર્ય 1વચારતા «ળ સ્થળ ઇષની માત ત્તવી, 
એક ચૈતન્ય ન્ત્યાત્તિ બળે સવમાં દીપમાં ભેદની દ્રછિ ખાવી; 


વર્ષની ઉમર પછી તો બપોરે એક્જ વખત જમવું ને વાળીને 
ખદ્લે ચોડુ' દૂધ પીવું, એજ ઈષ્ટ છે. 


દિવિસતા વખતમાં પણુ બપોરના વખતમાં ખાસ પચ્ચાસ 
ત્ર્ધની ઉમર પછી કલાક દોઢ કલાક લોટી શાંત પડયા રહે. 


ખહુ શ્રમને અતે પણુ પાંચ દસ મીનીટ શાંતિથી આરામ 
લમા તેયી માક ઊતરતાં તાન ચઈ જરો! તે નવું કામ્‌ 
ત્તરાથી ને ખહુ જ સાર્ર ચરે. 


ડદાચ કામના વખતમાં પડયા રહેવાની કે, જરા ઉં 
લેવાતી તક ન મળે તો નયારે «યારે ઢામતે અતે બહ શ્રમ 
પડે ત્યારે પાંચ દશ મીનીટ આંખ વીચી શાંત પઢી રજા 
ખાદ પાછુ' કામ કરે, તો સારૂ થઈ શ્રકે છે, 


સઝ-ઝ્કડ્ડડડ્ક-કડડડક 
[ત્રય છવનતેદ સ્વાદ લીધા કરે હદય ને દછિ વિરાજ રાખી, 
જરા તે!ડીને વ્મમાં લડવું નિંત્ય કરવી બધે (સત્ય ઝાખી. 


[૨૨૦] 


મકરણું ૩૦ સું 
106૪૦૪૦7૬1૦ 


શરીરની વીચ્ષ્શક્તિના સ'શક્ષણુધી થતુ* સુદ્ટપણુ” 
અતે પારેણામે આત્મયાનની સ'પૂણુષ જારૃતિ 


*૪# પ્રકરણુની ખાબતમાં એડી બાબત ઊપર ધ્યાન 
એ'યનામાં આવરે, કે જે ષજ્તતે ઘણી જ મહતની 9 પણુ 
તે વિશે પ્રન્ન પૂરૂં ષ્યાત આપી તેતો અમલ ફરવા તૈયાર 
થાય ગમ વિશે રક જે. 


ગ્રયમ તે! આ વિષય વિરો ખુક્ષાસાધી લખવું અષવા 
ત સબધી વિચાર કરવદ્માં અવિવેક ગણાય છે અને જત 
સમાજમાં તેતે ચર્ચવાનું પણુ અશ્લીક્ષ ગણાય છે, પણુ 
અમારે! હતુ તેના સ્ાનથી વિંષવતે પોષવાનો નથી; 
એટલું જ નહીં પશુ તે વિષય ચર્યો શરીર્તે સુ૬& અને 
પરિયામે આત્મત્ાન માટે સરલતા કરવાનો જ છે. 


પુરષ અતે સ્ત્રીના સ“ન'છ્મં છોકરાં પેદા કરવા એટલે 
વશ વધારવા સબષધે અમારે આ વિષ્ય ચથવા જૃત્તિ જ 
નથી, * તે તો અમે ખીન્ન લખનારને જ સૌંપિયે છિયે. 


૬૨૨૧] 


નિત્ય નિર્સોષ વનમાં જઇ વિહરડું ટ્રિની સૃષ્ટિમાં શત્ય સ્થા, 
જવન ખપીલાવડેં આત્મ બ્ડુલાવવે દૂર જે પાષ તાપ વિલાપ; 


અમે તે પુરુષ ઓને વિષાતો મંમધ અવમ રાખી વીય 
શક્તિનો જે બગ્પાં પેશ કસ્તરામાં વાવ કરી અષવા 
વિષવના મે!ડમાં તણાઈ શરીરની અતે પરિણામે સ્રાત્મજ્ાનની 
હાનિ ય રહી છે, તે તરક ક્યાન ખેચી તેતે બદલે વીર્ષાતું 
સરક્ષણુ કરી, વીર્કોતી શકિ1 ખીજે સ'મહાઇ શરીરની અને 
આત્મતસાનની રૃરે કમ થઇ શકે તથ! સ્રી-પુસ્ષતો ચ્ચરસ- 
પર્સ માત્ર વિષય પૃરતો જ સધ મતાય છે, તેડી માત્યતા 
છુ થતાં એકબીન્તનેદ સન્નેડાં તરીયેતો સ'વધ વધતાં 
દેવી નને! તરીકે રટેવાથી ખન્તેનાં શરીર સુદઢ કેમ ચાય 
શ્મતે બન્તેના આત્માની «ગતિ સ'પ્ણુ શી રીતે ચાય, તે 
વિદોક લખનાનું છે. 

બચ્ચાં પેલ કરવા સ'બષી પોગીએના એવા વિચાર 
છે ક પ્રનત પેશ કરવાનું કામ હયા ખીક્ત' ખધાં પ્રણીએની 
જટવી કૂગ્જ છે તેવી જ ને તે નટ કરજ જે મનુષ્ય જેતે 
ગ્રેરખા સુહ્ડિને ખદ્લે સત્‌ અસત્‌ ન્નગુવાની યુદ્દિ આપી 
છે, તેથી મતુષ્યની માત્ર બચ્ચા પેરા કરવાની જ પરજ હોય 
તતા પ્રણુતો તે થમ બર્થ ગખુ!ય. પશુ તમને ચારાસાર બુટ 
આપવાનો હેતુ આપષુને થુ'દે આપી છે તેથી વિચાર 
કરતાં સસ7તવ છે કે તેટલો «7 દેતુ હોઇ ચક નદી. પણુ 
તેથી ઉચ્ચતર છેતુ જ હોઇ શકે અતે પોગીએએ નિશ્રય 
ક્ષા છે કે તે હેતુ પ્રભુ, કૃદગ્ત, સર'નદારનું સાન થવા 
સ્પથવા આવ્મઝ'ન મેમવવાનો જ હોવે! ન્નેઇઇે? અને તેમ 





કેળવા એક નિર્દોવતા સ્તરે પતખ્ખી ઝમ્ણા તર્‌ વાયુ સંગે, 
જતિ વિરેધ નહિ અલત્ર પદે અવનને ઝૂથગું સલ રગે. 


ડ [રરર] 


દદયના શાશરિ ભક્તિ ભરતા ચડે દૈઠુ સર્કાગમાં ક'પ 08, 
'રામ શમે ઉડે ફર્ષ્દિ ઉષ્યાસની ત્રાણુ આનદને રિખર દડે; 


કરવા વીય'નો વિષયમાં જ ફ્ષેગટ વ્યય ન કરતાં તેતુ' સંરક્ષુ 
કરી તેતે ખીછ તરરૃ વાળી તેમાંથી મળતી શકત પ્રાણુના 
ઉપયેગ; તે હૈતુ પાર્‌ પાડવા જેઇપે તેથી તેએ એ એ 
વિષય ઊપર્‌ પ્યાત આપી લાંગા અતુશતવને અતે તે કેમ 
બની શકે તે શોધી તે સમન્નવવા જે યત્ન ફર્યો છે, તે 
સેખધે ૪ આપણે ખેલશું 


આ વીર્ષથી જે શક્તિતુ' બીછ તરફ વાળવાથી એક 
તતા પરિણામ એ આવે છે કે ઓ-પુસુષનાં શરીર હઢ ખનતાં 
વિષયને તુચ્ઠ ગણી એક ખાજા તરફ વધારે પેમ વધતાં 
ઊંયી પ્રકૃતિનાં મન 3(માં વર્તન ચં મનુષ્યત્‌ી અરી ૬૨% 
બજવી દૈડી જીવન ગાળતા શ્રીખે છે. પરિગામે આજે 
ઔન્પુરપ સામસામા મળે હાં એક તિષપ તરક જ વૃત્તિ 
વળે છે, તેમ ન થતાં જેમ “હેન-ભાઇ, મા-દીકરા, બી*ન' 
નજીકના સ'બ'ધમાં આવતાં વિષવજૃત્તિ યતી નથી કે તે 
સબધી વિચાર જ ઉદ્ભવતા નથી, તેમ સ૧ આ -પુસ્ષ 
તર્‌ તેવી જ જૃત્તે કુદરતી રીતે રહે; એટલુ 97 નહીં પણુ 
સ્વપત્ની તરક પણ્‌ તેની જ રત્તિ રહેશ માંડે તે «યારે 
પ્રાણીઓ માન બચ્ચુ કરવા વખતે જ વિષય તરક ખેચાય 
છે તેમજ આવાં સત્રો પુસ્ષો તેટલે! વખત જ વિષયરૃત્તિ 
તર ખે'યાઈ બીંશ્ત સમયમાં એક ખીત્તતે સઠાય થઈ 
શરીરમરક્ષમ્ુ કરી આત્મઝ્તાન આપોઆપ મેળવી સુખી 
શાંતિ ઉપયોગી જદગી ગાળી શકે. 





શક્તિ એ ભાનના દદમની દાગ'ગી યુષ્દિ ને ઝહ્પના ત્યા ન થાતે, 
ભક્તિ તોઃ ભેદતી ભેદને ખેદતે ભક્તિ લગવાતને હય ઝાલે, 


[શ્ર્થ] 


હજની ધૂનમાં નાથતા શંથતા હાશ્તિ દશ કર્થધા 'અડશ પાથા , 
ર્યામના રારણમાં જે ગયા તે રતા તેમને રી કરે જગત માયા ? 


સહુનો અનુભવ દરે કે જેમ વિષય તરફ વધારે વૃત્તિ 
તેમ શરીરની નખળાઈ, સનતી નખળ'પ; પરિણામે વહેમી 
રાગી થતું જ જવાય છે. તેથી ઊલટું” જે લેકે! સમજી કે 
પ્સમન્ટયા વગર વિષયમાં નિયમિત અયવા સયમ બરાતર 
પાળતા દરો તે પોતાથી સુદઢ-મક્કમ વિચારના હરો. 


આ બાખતને પ્રત્યક્ષ પૂરાવા શોધના જવું પડે તેમ 
નથી. જે આદમી પ*સે કે સ્રી પાસે જતાં તેનો પ્રભાવ 
ત્તન તમારા જેપર પડે, જેમના ખે!લ ઝીલતા ૦૪ પડે તેવા 
જતો! તિધપોમાં સહયમી જૈ તદન ન હોય તોપણુ નિયમિત 
અને ચાડે અરો વીર્ષશક્તિ સ્રશ્સ'ગુ કરનાર જ છે એમ 
સમજી જ લેર. 


પોાગીખો તો આ શરીર દ્ર રાખવાતો હેતુ માત્ર 
અ'ત્મત્ઞાન મેળવવા પૃરતો ૮ ગણે છે પણુ આપણું પષુ 
ને ક અપત્મગ્રાન તેટલે દરન્જે ન મેળવી શકિયે તોપષુ 
મનઃસક્તિ મજબૂત કરવા ખીજ રીતે મસકમ થવા તયા 
સાંસારિક શ્રમ કરવા પષુ અ પ્રમાશે વીય સ'રક્ષખુથી 
શક્તિ સમહી રક્તિમાન થઇયે, એ તો સિદ્ધ છે. 


આ વીર્જ-શકિતિ સ'મહ કરવાને સહુથી સરસ ઉપાય 
નિયમસર શ્રાસ લેત્રાની કયાની ટેત્ર એ જ છે. તિયમસર્‌ 
શ્રાસ લૅરાની ટેરથી જનતેન્દ્રિના શામમાં « વીર્ટ-થક્તિને: 
સગ્રક ન થતા ત્યાંથી જરીરતા ભાગમાં તે સક્તિ એ'ચી 





ભક્તિના શાવમાં રે મર્યા ત્તે તર્યા તે” તેના પ્રભુમાં સમાતા, 
પનક તે મૃત્યુ ને મત્ય તે «મ છે ધન્ય તેના સતરા તાત માતા. 


[2૨૨૪] 


દૃષ્ઠિ ત્રાટક કરી ઈરને નિરખતાં તેન આન'દતી છેળ હરે 
હૃદય સંસ્કારી તે શુદ્ધ કોમળ ખને રૃધ્ટ વિચારતા માળ ખૂડે; 





શકાય છે. આને અર્ષ એમ સમજનાતો નથી ક તેમ થયે 
વિષય લાલસા વધે છે; તેથી ઊવટુ' શરીર સુદઢ ચર્તા 
સયમ રહી શકે છે. 

ચાગીએા હગેશાં પરણેવાં નેડાતે કે ખીન્નએને માત્ર 
ઘહાચરય અને સયમ માટે જ થીખવે છે. તેએ ખરામર 
સમજે છે કે વીજ પેદા કરવા જે શકિત-પ્રાણુતો ઉપયોગ 
ચાય તે પ્રાણ શક્તિતો સુદઢ બનાવવાતે મનને પુષ્ટ 
બનાવવાર્મા નિયમસર્‌ શ્વાસથી ઉપયોગ લઇ ઢાકાય છે, 

વળી સ'મમ અથવ્રા ભહાચયતા અથ એમ નથી 
લેવાતો “ક તેથીદી વિષયરાફિત નગળી પડે છે અથવા તેતો 
નાશ થાય છે; તેથી ઊલટું વિષાશક્તિ પૂરતી હોય છે 
પણુ તેતે! ઉપયોગ શરીર સૃદ્ઢ ટરી મન તાકાતનવાળી' 
બનાવી આત્મજ્ાન સુલભ રીતે મેળવવામાં થાય છે. વળી 
ગ્રન્ન પેદા કરવાની વૃત્તિ હ્ય અને તે માટેઃ તેવી શક્તિનેદ 
ઉપપામ બહુ ૪ સંયમથી થાય તો જે પ્રજા ઉત્પ યાય 
ત પણુ પૂરતી શક્તિ અને ત'દુગ્સ્તો સાથે લાંબી જિમી 
ભોગવે તૈવી ચાય જે. 

આ પ્રશ્ન ઉત્પન્ન થવા શ'બ'પર્મા એક વ્ડપિ પતિ- 
પત્નીનો સવાદ ઉપષપોાગી છે તેથી અહીં જષ્યાવું ષહુઃ-- 

સક ક્ષિ પતિપત્તી પૂર્રા સ'નવાળાં હતાં અને પોતાના 
આષ્રમર્માં આત્મસાન, અભ્યાસ, ઉષટેરર્માં આન'દયી 
જીવન ગાળતાં શર્તા. યુત્રાન અવસ્યા ચયા પછી પત્તી ને 





સળગતો અમિ જેમ કાષ્ટને બાળતો તેમ પ્રજુ દરર્રને પાપ બળતા, 
ચકદ્ઠ કિણ સમી એની પ્રિય દષ્ટિથી મોહ મદ દર્ષ અ ધાર ટળતાં, 


(૨૨૫] 


થાર્ણી વિવાસર્ધી સ્વાદ આધે નહિ કર્ક ડરતા # પીદાશ આ, 
અન્ન દેતાં ધરાતું નહિ માનની અન્ત બધાથી તે તૃપિ લઇ; 


મે!દનું “7 રૂપ છે, તેતે મનમાં ભટૂમવ્યું ક આપણને કાંઈ 
પ્રત્ત ન છેદપ. ગએ તો. ડીક નહી. કેમકે અપુત્ર મરી જ્વ્ઇયે 
તા જેમ વૉંઝિયાનું મેલુ' રહે તેમ આપણી જિમી પછી 
આદર્મસ્ઞાન ભવિષ્યતી પ્રજાને રેતાર આપણા કુળમાં ન 
રહે. તે ઉપરથી એક લાષ નેઈ પોતાના ધણીને વિનતિ 
ઠરી ૩ મને “વ્તુદાન ” શ્રાચા તો ટીક. ક્ણવિ સમજી 
સાતી, તેથી ફેતુ સમજી ગયા ને ટ્ખૂક ક્યું” ને તઠતુદાત 
આપ્યું, પરિણામે ઝેક સારા પુત્રને! કાળે કરી જન્‍મ થમે. 
પાંચેક વર્ષા સુત્ર થયે! ઝેટલે પત્નીને મોહે બેર ડું 
ને કૂરી ત્રડતુદાન દેતા પોતાના ષતિ પાસે કરી શ્રાગણી કરી 
ત્યારે ન્રકવિએ નવાબ રીખેદ, પ્રિયે ! તમે પણુ સાની જા, 
તેષી સમન્ને છે! કે ગ્દવાર મે'ક્ડતુરન દીધુ” તેને પરિણમે 
એક સુપુત્ર થયો. પણુ આપણાં બન્નેનું ચોથા ભાગતું 
આયુષ્ય ગયું ત્યારે ન પુત્ર થયે! તેમ હવે ત્રડતુદાન આપુ 
તો તોણ પછી આપણુ ખી'્ન' ચોથા ભામતું આયુષ્ય જતાં 
જગતના કલ્યાણુતે માટે ઉપદેરા દેવા પણુ આષણે રહિમે નહીં. 
ટ્ૂટ!માં જ્યારે ગક સ'તાન- યાય ત્યારે લમભગ ચયા 
ભાગનું આયુષ, છેવટ તેટલી ઇફિત ક્રીસ ચાય ૪ તે આધી 
સ્પષ્ટ સમન્તરો. જેમ ળાં સ'તતાન યાય તેડું વતન રહે 
લા શરીર સુદઢ ખન્ચું રઠે તેથી પણુ આત્મતઝાનની કદાચ 
જ્તિસ! ન હોય તો! પષ્ટ્ર પોતાનું આસુષ એશ ન થાય 
ગતે સરીર સુદઢ બન્યુ" રહે તે ખાતર પણુ ણહાચય-સ'વસમનતી 
પૂરી */રૂ૨ છે. 
અર્ષ ૬ઇ નવ સરે વ્યર્થ તે ગાંગર તે રડે નામ હરિ માત્ર વાચે, 
રનષ્તિતી તાનમાં -પઝું લૂજ્તો નનો ન સન્મુખ નાગે. 


[૨૨૬] 





ક્ષા8 છવન સખદ લંડ છવત શખા ભાજ જઇએ ગિરિલન્મ શુ, 
થાં વિરા૩ જીરૂ વિશ્વ મંગલ ત્રહા રગતો છવને સય રગે; 





જેમ વીજળીને! સ"શ્રહ કરવાનુ સાધન 18૬૬૦૯૪ ખેટરી 
છે તેમ શરીરતી શક્તિનો સબ્રઠ કરવાનુ સ્થાન વીર્યની કોયળી 
અથવા જ્નનૈન્દ્રિય છે, અને સમ બેટરીમાંથી વીજળીને 
ઉપષોગ ખીન્નમાં લઈ શકાય છે, તેમ વીર્યશકિતિતો લાભ 
પણુ અમુક કેળવણીથી લણ બીજે લઈ શકાય છે. 

એ સાધન નિયમિત શ્વાસ લેવાની ક્યા છે. હમેશાં જે 
નિયમિત શ્વાસ લેવાતી રેવ હોય તો તેએને ત્રિષયશોગની 
તીત પચ્છા ઉઠાવતી જ નથી; કદી ઉટ્મવે તો પણુ સયમ 
રાખી રકે છે. 

ભા સ'ત્રહ્માએેલી શક્તિને ઉપધાગ જેમ આત્મજ્ઞાન મેળ- 
વવામાં લેવાયો હોય, તેવી રીતે દુતિયાદ્ારીનાં બધાં કામ 
ઉત્સાડથી આન'દથી કરવામાં પષયુ લઇ શકાય છે. 

એક વાત 4નણુવા જેવી છે કે આ સંયમથી કાંઈ વીય* 
શરીરના ખીક્ત ભાગમાં ખે'ચાતું નથી, પણુ જે પ્રાયુશક્તિ 
વીય પેદા કરવામાં ખરચાય છે તે શક્તિતે ઊપર ખેચી 
ચરીરના ખીશ્ત ભાગમાં તેન ઉપયોગ લેવાય છે. આ કેમ 
ખતે છે તે માટે શરીર સુદઢ બનાવવાની કસરત નીચે 
આપવામાં આવે છે. 

શરીર સુટઢ કરવાની કસરત 

આ ફસરત કરતા પહેર્સા શક્તિ મેકવવા જ કસરત કર્ફ 
છું, ઝે જ્ઞાત્રના બરાગર રખા. અતે વિષય સ'બધી વિચારો 
નજ કરો ને તેરમાં સ્યષ થત્રાની રાકિતિ રારીરના ખૌન્ન 





વદ્દ વચ્ધ્સ ભયર્દ જેમની વાશ'ીમઃ બે!લડે બાલડે ભશા બોલે, 
જમતે જ્ઞાનની દિન્ય મૂત્તિષ પરશુ સદ્ગુર્‌ ત્તે “અનેરા ભડક. 


1૨૨૭) 


ફપર્ઃમણિ હાય લાગ્યો તને, શું થયું ! ન્યાં લચી લોહમાં કોટ કાગ 
વ્યાસ જ્ુકરેવછી આવી પણુ શું કરે #્યાં લગી હૃદય ના ભાવ નમ્યો, 


ભાગોમાં મારી ધારયા તરફ ખેચાઓ, એમ પષુ શાવના 
ઢરતા રહે; એટલું જ નડી પણુ કસરત કરતી વખતે પ** 
શક્તિ તે ભાગ તરક એે'ચાય જ છે એમ અતુભતતા «તએ।. 


શમે તો શાંત સપાટ જમીત ઉપર સ્વસ્થ લાંભા! યઇ 
પડે અથવા શરીર ટટાર, સીધુ' રાખી બેસે અતે 5013ઇ 
0ઝઘક ( લાગચીના ત'તુતે ચ'મહણુ કરનાર ગંધિ) જે 
”હરના પાછલા ભામમાં આવી છે તે તરક વીર્ય પેદા કરતાર્‌ 
શકિત ખે'ચાય છે, એમ ધારે અતે તેમ થશે નિયમસર 
શ્વાસની ક્રિયા કરો અતે ન્તારે “શામ શરીરતી અંદર 
(10126108 ) લપેદ સારે એ શકિત સોલર પ્લેક્ષસ 
તર% ખે'ાય જ છે, એમ અનુશ્નવે. જો તમારે શરીરને 
બદલે મત સુદઢ કરવું હોવ તો માષાતે છાતી તરક તીચુ” 
નમાવી અંદર શ્વાસ લેતી વખતે આ ચકિત મન-મગજ- 
(કળ ) સુધી ખે'ાય છે, એમ અનુભવ કરતા રહે, 
આ શક્તિના મોટા ભાગતો ને કે સોલર _ પ્લેક્ષમમાં જ 
સ'મહ યરેન તોપણુ પરની ભાતવતાથી મમજ તર્‌ પખુ 
થોડો ભામ જસે અતે મન સુદઢ થશે. 

આ દિવા નિવમમર કરસો તો ઘેઇડા કાળને અંતે 
તમરા જેમ વિષયતો ગોહ ઓછે થશે તેમ મગજની 
શક્તિ, ચરીરની સદઢ સ્થિનિ થે; તમારે બીન્ન ઉપર 
ત્રજાત પડદો; આત્મતાન સુઞપૃતાથી મેળવારે. તે આત 
સુખ શાંતિથી લાંજુ અધુવ ભોગવશે તે સંબમ રાખી ને 
ચોડી ગ્રન્ન તમારી થશે તે પળ તેવી ન્‍૮ પ્રભાવચાળી થમે. 








ઘશડ દરિ રટી કમન સ્નેતી નહિ તો પજ સજ તકે થે શ્ર? 
વસ્ઝુ સાચી મને વ્યક્તિ ઉત્તમ «૮2 પરખ દછિ વિના કામનું 57 


£૨૨૮] 





સૂર્ય પ્રતિબિખ રું પત્યરામાં પડે ? મલિન કપડે નહિ રગ લાગે, 
ચાત્ર વિના ન વિધા વસુ રોભતા પાત્ર વિનતા નહિં યાગ «ગે; 





ઊપરના ગ્ઠવિના સંતાદ્થી સમન્તયું ઠુશે કે નયારે 
આજના ખાથ પશ્ચિમવાસીખા અતે તેના સંસર્મધી આપશે 
જે ક ્દૉડ ૦૦૩૬૯1 ઓછાં છેકરશો પેદા કરવાને 
ઉુપ્રૃશ આવષિમે ક્યે, તે આપશું તો લાંબા કાળથી 
જશિયે હિયે કે ચાર છે.કરાં થયાં એટલે લપ્રભમ પુરુષે 
આયુષ્ય ગુમાવુ'. પછી વધારે છેકરાં ચાય તો માબાપ 
દુ”ળ જ બતી ન્ય એટલું જ નહિ, પણુ સ'તતિ પણુ 
નમળા ખાંધાની જ રહૅ-મરવાતે જ વાંકે જવતાં હોય 
એમ લાગે. 


પક્ચિમવાસીઓ અમા છોકરાં એછાં પેઠા કરવા આજે 
કૃત્રિમ રીતો ન્યારે શીખવી કુદરતની વિસ્દ્ઠ જઈ હિ'સા 
બગ્યાતી ભલે ગર્ભ'માં જ થાય તેમ પાપ કરી મથૅ છે અને 
તે ઉપરાંત રીતી તખિયત ખાસ ખરાબ ૩રી તેમ કર્યાતા 
સ'તોષ માતે છે, સારે આપણા પૂર્વજો એ ઊપર સુજ્ભ 
છે।કરાં એછાં થાય છતાં સ્ત્રી પુસ્ષનાં ચરીર, સુદ્ઢ ખન્યા 
રહે એવા રસ્તા સુચના છેર પણુ આપણે નીચી મૂડી 
રાખી ચરમાવું નનેઇયે ક આપણે એવા હીયુભાગી વચનને 
પેદા થયા દે તે ભૂલી જપ આપણી મેળે આપણુ નાશ 
ઠરી રહ્યા ષિચે. હવે આ નણી વાંચી પ્રભુ સહુતે સન્મતિ 
આપો એન્ટ પ્રાર્થના છે. 


ન્-્ન્-- 


હોય અધિકાર તોઃ સર્વ આવી મળે પાત વિના સુપાયે નકામું , 
ધાન્ય માતા પ્રભુ ખારણુ ડૅકરો પાત્ર વિના નએ રાણ સામું ર 


૨૨૯] 


પ્રકરણ ૩5 સુ 
11 801: ક પ્રવટ 


શનની સ્થિતિ 
સતા -ભાવના 


ચૂૅગીઓનાં પ્રેરણાત્મક મન અતે તેતી શરીરના ઊપર્‌ની 
અસરનાં શિદ્ષુ જેને બરાબર સપન્વયાં દશે અતે ઈચ્છા- 
શ્રક્તિ ( 1911 ) ની ગ્રેરણુ!ત્મક મન ઉપર ૨0 અમર્‌ છે 
તે પણુ બરાષર સમળ્યું હશે તેની ખાત્રી થટ જ હશે કે 
મનતેોભાવનાતી-મતતી અસર ત'દુરરતી ઊપર ધણી જ છે. 

હસતાં આનદી અને સુખ્)ી સતોાધી મનની સ્થિતિથી 
શરીરના ખંધા અવયવો! ગ્રજુધિત રીતે ન્યારે પોતાતી ફ્રને 
ખત્તવે છે સારે તેથી ઊલ્તડું «રે મન નાસીપાસ ઉદાસ 
રોય, દ્િકરવળુ" હોય, $િકર, ચિત્તા, દિલમીરી, શેફ, 
ચુર્સો,, અદેખાઈ વગેરે દુગુયુમાં સપડાયું હેક, ત્યારે તે 
ક્વયત્રો પોતાનું કામ બરાબર્‌ ઠરી રકત નથી અતે તેય 
શરીરમાં શગ પેદા થાય છે. 

આપશે બધા બરાગર શતશિમે હિગે કે લારા આની 
ખતર મળે અતે સારા ૪જેમોમાં દોઇમે, તે વખતે બૂખ 


[થન] 


કાણુ કોતું સુણે છે હા માનવી વ્ય તું વાણી ઝરણું વહાર્ય, 
તરસ લ્લાગ્યા વિના કોણ પાણી પીષૅ ભૂખ્ખ વિના ન મીઠાઇ ભાવ; 





સારી લાગે છે અને તેથી ઊલટું ન્યારે દિલગીરી થાય તેવા 
ખર મળે કે નાસીપ!સ ઉદ્દાસ થઇયે એવા સજેગોામાં 
હોઇયે, ત્યારે ભૂખ પણુ તદ મરી જાય છે અને ખાવાનું 
મન થતું 8% નથી સ્ચતું. 


તેમ ન્યારે જે થીજ આપણુતે પ્રિય હોય, બહુ ભાવતી 
હેય તેનું નામ લેતાં પણુ મે'હામાંથી ન્યારે પાણી છૂટી 
રુચી પણુ યાય છે તેયી ઊક્નષટુ' પસ'દ ન હેય એવી 
ચીજના નામથી પણુ ઘણીવાર મોળ ઊબકા આવે છે અને 
બહુ તીત્ર લાગણીતરાળાને વખતે ઊલટી પણુ યાય છે. 


આપણી મનોભાવનાની છાપ પ્રેરણાત્મક મન ઊપર્‌ 
બરાખર થાય છે; અને તેયી જ મતેભાવના પ્રમાણે જ 
શરીરતા અવયવો કામ કરે છે. 

ઉદ્દાસ કરે તેવા વિચારોની અસર લોહીના ફરવા ઉપર્‌ 
થાય છે અતે તેની અસર શારીરના દરેક ભાગ ઉપર યાય 
છે; %મકે તે ભાગને પૂરતું લોડી ન મળતાં પોતાને ઓછું 
પોઘૃયુ મળતાં બરામર કામ કરી રકપ્તો નથી. તેવા 
નાસીપાસ ઉપન્નવે તેવા વિચારથી ભૂખ પણુ બરાબર લાગતી 
નથી. પરિણામે શરીરને પાથયુ પૂરવું મળતું નથી અને 
તતે પરિણામે લોહી પણુ તખળાં પોષણુથી કમ તાકાતવાળુ” 
બતે છે. 

તેથી ઊવટુ આનદ ઊપ#વે તેરા સારી નાતના 


ખોધનતોા ધોધ અવિરત વહે ડુદરતે પચ ભૂતે ય બાધી રરેલા, 
પ્ાઇ્નું કાઈ માને નહિ અતર સત્ર અભિમાત દાસી ભરેલ, 
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જગન ચાત્રા ષધે ચાલ તું એડલેર તારું પોતાનું સભાળ સાઈ, 
અન્યને દઘારતાં પાર, ઊતારતાં ડ્રબરો નાવ તારં તણાઇ; 





વિચારોથી પમાત ખરાખર થાય છે. કમકે ભૂખ પણુ સારી 
મીઠી લાગે છે; તેથી લોહી પણુ સારૂં કરી આખા 
શરીરને તાજગી તૈ તાકાત આપે છે. 

કટલાએક એવા વિત્વારના છે કે ચ મતની અસરની 
કલ્પના માત્ર ધાઈરમેદ «શ્તિકાળાની જ માન્યતા છે અથવા 
જે માનસિક ઉપથારયી રોગ સારા કરવાની ભાવનાવાળા 
છ તેની જ છે; પણુ અતુભસ્થી અને શાસ્ીય ત્રયોગધી સિદ્ધ 
ચયું છે ક શમે હુકીડત તદન ખરી જ છે. અસુક સારી 
ભાવના 3૪ના મન ઊપર ઠસાવતાં એટલે તેવી સૂથતા 
મ્ાપવાથી કેટલાએક માણુસો જેમ સાન્ન ત'દુરસ્ત યયા છે 
તેમ માડી ભાવનાયી માંદા થયાના અતેક પૂરાવા મળ્યા છે, 

મોહામાંથી નીફળતી લાળ (557198 ) જેને અમા 
ઠઠિયે છિયે, એટલે જે અનાજ પચાવવામાં અમૃત જેવુ' કામ 
કરૈ છે, તે જ અમી, બહુ ગુસ્સે થયા છેોઇપે તે વખતે ઝેરી 
બતે છે. જેમકે માતા જેતુ' બચ્ચુ' ધાવતું હેય તેજી મતા 
જાઇ પષુ કાર્ણુસર ખહુ જ ગુસ્સે થઇ હોય “તે વખતે ખચ્ચાતે 
ધવરાવે તો તેનુ” દુધ ઝેરી «તે છે ( સુસ્સાથી ) તેમ ભય 
અથવા શેકકની લાગણી હોય ત્યારે જેર રસ ( ઉંતકાતતંન 
ડુર્ણલ્લ ) નીકળતો બધ થળ ન્નય છે. આવી જતતો દશને 
દાખલા આપી શકાય છે. એટલું જ નહી" પણુ વાંચનાર 
મોટી ઉમરતો કે અવલોકન સાકિતવાળા તે અવુજવી દરી 
તો તેતે પણુ પ્રત્યક્લ આ બાબતને! «ર૨ થ્પતુશત4 હશે. ૧ 





અન્ય ચાત્રાળુને દોરવા તારવા લાઈ લીવા નથી ત્તે' ઇન્નરેથ 
તરસ લાગી હશે આવે તે ડુત્ર દરા ગુર સવને! દેળનારે., 
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લું ઇચ્છા ડ્વિયા રાડિત સર્વા'ગમાં તું 7 સચરાચર સૃષ્ટિ-સૃષ્ટા, 
ડું« જ્ઞાતા, પ્રભુ | જ્ઞાત ને રેપ પણુ તું જ દર્રાન અને કર ઝષ્ટા; 


તા પણુ માઠા વિચારોથી રોગ ઉત્પન્ન યાય છે તે વિરો 
જાધ્તે રક રહેતો હોય તે દૂર કરવા તેતા પૂરાવા તરીકે થોડા 
દાખલાએ આપવામાં આવે છે-- 
૧, આક્રિકામાં બહુ ગરસે ચનારતે તાવ એકદમ આવી 
ગ્યાન મતે હન્નરે। માણુસે!(નો અનુભવ છે. 
સર સેમ્યુઅલ બેફર્‌ 
૨. સન ઊપર બહુ * આંચકા લાગવાથી (ઉતારા 
ફ૫૦૦1૬) થી મીઠી પીરાખ થવાનો સારે અતુભવત છે. 
ડી. ડબ્લ્યુ રીચર્સનનાં ભાષણુમાંથી 
૩. અખ્ુંદ (€%૧0060૪₹ ) બહુ જ ચિ'તા દ્દિકરવાળાતે 
ધષાતે થયાનો મારો અનુભવ છે. 
સર્‌ જ્યોજ* પેદત્ટન ભાષણૂમાંથી 
૪. કમળા મનતી ઉદાસ સ્યિતિવાળાતે થાય છે. 


હા. વિલ્ફસ 
પ, તીવ્ર પાંડુ (1870781૦૫5 50000114) મનતી 
ઠ્રીકસ્થી ચાપ છે. રા. મેકન્ઝી 


૬. ણદય ચૂળી ( 5૪8% 1૦૦0070135 ? મનતી 
બહુ ઉશ્કુરણીથી થયાનું મારા અનુભવમાં જે. 


ડા. હન્ટર 
છ. ચામડી ઉપર ફ્ે,૯લા મનેોભાવનાથી થતા મેં અતુ- 
ભર્યા છે. , ઢા. કિચડ સત 





કું સજક નિયામક પ્રભુ પેરતે॥ જીવને જગતને પય પચે, 
“-:--8-7--39-૦--5--- -“----મ્નક્ય જસે. 


ઉજ સત્‌ અસત્‌માં, તેન અધારમાં તું જ અમૃત, ઘેભ ! મૃત્યુ દેરી; 
સર્વ ક નાથીને ડું રહો ને!થ તું અવતધેરય અવાનિમાં વિવિધ તપે; 





૮, ઉદાસી મનતી અસરથી નાશકારક પ્રવાહી ચરીસ્માં 
ઉત્પન્ન થાય છે; અતે ખુશતુમાં ખતરથી પોાષણુ આપે 
એવા પ્રવારી પૅદા ચાય જે. દા. એલપર્‌ રેમ્સ 

૯. ,બીકથી ગાંડપણ, પક્ષાધાત, તાલ પડી જવી, કમળો, 
દાંતનો સડે! ચામડીના ર્‌।ગા ચર્તા મારા ન્તણુવામં છે. 

દા. હૈક્ટ્યુક 


૧૦. રું ને કે અધ્ના અતુભવ4વાળે છું તો પણુ મારા 
જપ વર્ષના (૧૮૮૯ થી ૧૯૩૫-૪૬ વર્ષના ) અતુભવયી 
બરાભર જર્ણુ છ કે મતની અસદથી જ ઉપર લખેલા ભધા 
અનુજાવના ગ્રત્યક્ષ દાખલા મે' “તે જુદા જુદા દરદીએમાં 
દાકતરોના અવુશ્ના છે, રૃવિશ"કર્‌ 
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જ્યારે ચેપી શેગા ચાલતા હેય સારે રોગનાં ઠરતા 
મનની અમર્થી મતે થરો સ્ત ખીક્ષી બછુ લૅ. તેમાં 
સપડાય છે તે સપડાપેલામાં જે મિષે ૩ દાય મરી જસ, 
તેવાએ મોં ધણાનાં મરણુ યાય છે. કેમકે ખીકથો જીવનચકિતિ 
દરાય છે; એટલે બહ નગળા પડે છે; એતે છવનશકિત 
નત્રળ પડે અએચ્લે માત વહેલું યાય છે. 

આસ્‌ યાદ રાખવા જેનું સ્ત છે કે વિચાર જ કૃત્યતા 
ર્ષમાં અમલમાં આવે છે એટલે મનન વિચારો જ કુદરતી 
શરીરના દૃત્યતું રૂપ લે છે. તેટશા માટે જ થોમીએ! ગાત 


ઝડ: કક 
વિશ્વ કપે થયે!, વિશા રપે ર્યો, હશ રપે વકો ઈ ૪ પોતે , 
“અડ આાજ્તાટ્પા વિસ્ન્યા ગદા ઝુ કણ છપાપ ને કાણ ચોરે? 


ચમ 


* એક હુ' બહુ ખુ, એમ ઇશ્છા થતાં વિશ્ષરૂપે બન્યા સં વિહારી, 
નાર્‌ી નર્‌ તું થયા અ! નઢરાર7 તું ર'ગભૂમિ લીલા અજબ તારી; 





રહેવા, શાંતિ કેળવવા, “તાકાત સ્‍્ાપયુમાં ભુ જ છે,” 
એમ અતંભવવા અતે નીડર રહેતાં શીખવે છે અતે એમ 
નીડર રહેતાં શીખતાં સૈના વિચારો મતમાં સનઝડ શમાં 
તે તેવામાં જ તીડર રૃપમાં બદલાય છે. 


તેવા લેપ્કે હમેશાં શાંત અને નીડર જ બને જુ 
તે એટલે સધી કે ગમે તેવા પ્રસગે! બને તે તેએ પૂ્યુ 
ય્રાતિયી ગભરાયા વગર જરા પણુ ભ્રય રાખ્યા વગર્‌ 
શોગવી શકે છે. 

જગ હલ્તૂ આ યાતિ મેળવી શકયા નયી, તેએગએ તે 
બરાબર કેળવવા વખતોવખત ઠસતા, આન'દી, સુખી અતે 
સ'તોધી છિયે, અ ભાવતાતે મ'તરૂપે કેળવવી જ ન્ેપ્યે; 
અને હરધડી તે વિચારમાં જ રહી તે શખ્દોતું એટલું શટણુ 
કરવું જઇયે કે પોતાનાં હ'સેરાનાં વર્તનમાં એકમેક આમેજ 
ચઇ જય અતે એમ ખરાબર કકરો એટલે તમને હમેરાં 
સારા વિચાર આવી સારાં કર્મમાં આપે.આપ પ્રવૃત્ત ચરો. 





સસ્ચિદાનટ આનદ આનદવા આત્મ આન" શસ “એલ અકે, 
દ્રષ્મ ટ્ષ્ટા અને ૬ને તું બન્યા ખેશતો ત્રિગુણુના ૨ ગ સ્હેલેટ 
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મકરણુ ૨૨ સું 
અ"'તર આત્માથી જ રારાએ 


ન્ન ઉ આ પુસ્તક રારીરની દેવી રીતે સાળી લેવી તે 
હેતુધી નટ લખાયું છે તોપષુ યોગીએતી શરીરની સ'ભાળ 
લેવાતો! મૂળ હેતુ આત્મસાન માટે છે એ ભૂલવું ેઇતું 
નથી; અતે તેથી આત્માની ઉન્ઞતતિ 'ેવી રીતે કમે કમે થતી 
નય છે તે વિશે તે! જણાવવું જ. જેળયે. 
વનસ્પતિજન્ય સ્થિતિથી જ તેમ કવ જન્તુયી માંડી 
"હલકાં પ્રાણી પશુ પક્ષી સર્વની સ્થિતિ ક અવતારમાં 
દરૅકમાંઘી કમૅ કમે આમળ આગળ સ્માત્માની ઉન્નતિ ' 
થતી ૦૪ ન્તય છે, તોપણુ તેને સરલતા થવા જે વખતે જે 
રૃ& હાય તે મ વધારે સારા એટલે ત'દુરસ્ત તેમ તેને 
ઉન્નત થવા વધારે સરળ થતું ન્તય તે સમજાય તેવું છે 
તેમી ને કે તેવા રેઠનેો ખીશ્વે ઉપધોમ નથી તો પણુ 
આાત્માન્નત્તિ સરળ ચવા ખાસ તે ત'દુરસ્ત કુદરતી સ્થિતિમાં 
તા ર્હેવેોદ જ ન્નેછયે, 
આત્માની રીતિ એ છે ક ન્ને% તેતો દેઠ કાઈ -વતાર 
જુ સ્થિતિમાં સપણ ત'દુરસ્ત % કુદરતી સ્થિતિમાં ન હેય, 
મેટલું જ નહો પણુ “અરબ હોય તો પણુ ને કે ધીમે 
ધીમે પણુ પોતે ઉ"ચૅ ગચ્તા જન જવાનુ” ધ્યેય તો. ચૂકતે જ 
મથી, તે તોઃ સદાય ઉત્તતિના ભાગ પર છે. 
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ઇજ ઉત્પત્તિ સ્થિતિશાડિત લય સ્થાન ત તટ? સત્‌-ચિત્‌-આન'ર દિધુ, 
તુંજ શ્ય યરા જ્ઞાન વૈરાગ્ય ને ધર્મ શ્રી પૂર્ણા રસ પ્રેમ ઇન્ડ; 

દરેક દેહતે પોતાને ગમે તે દુઃખ અગવડ મુસ્કેલીમાં 
પણુ ટકાવી રાખવાની જે વૃત્તિ કાયમ છે તે તેતી અદર 
રહેલા આત્માને ઊંચે તે ઊંચે ચડતા રહેવાની ગ્રખળ 
વૃત્તિને થીધે જ છે અતે આ તેતી વૃત્તિ જયાંસધી પોતાનુ” 
પેય સિદ્ધ ચાય ત્યાંસૂધી કાયમ જ રહે છે. 

મતુષ્યાવતારમાં તે સરળ થવા ખુડ્ડિ પણુ તે માટે જ 
મળા છે. એટલે નારે પરુ પક્ષી પ્રાણીમાં માત્ર પ્રેરષ્ડા 
ુદ્ધિ ટ છે જે આડે માગે જેમ બહુ જઈ શક્તી નથી, 
તેમ ઉન્નતિના માર્ગ ખહુ સરલ પણુ કરતી નથી તેમ 
ઉચ્ચતર્‌ સ્થિતિ વહેલી પ્રાસ થવા રતુષ્યને ખુદ્ધિ સારાસાર 
પારખવાની શક્તિ મળી પણુ તેતે દુસ્પપાગ કરી ઊલટી 
ઉન્નતિને દૂર રાખવદ છુષ્ધેતેો ઉપયોગ થાય છે, એજ 
ગતુષ્યને સારાસાર્‌ વર્તવા આપેલી બુદ્ધિને લીધે સ્વત'ત્રતાતેય 
દુસ્પમોમ છે અતે તે દુસ્પષોગ ન કરવા યોગીઓ ધ્યાત 
સર્વવું ખેચી સીધા રસ્તા લેપર રાખત્રા જ સંયમ, 
સાસ્તિક વૃત્તિ રહી શકે માટે જ શરીરને પૂરે ત'દ્રસ્ત રાખી 
સન ત'દુરસ્ત રહો ભ્યેય ન ચૂકાય તે માટે આપમદથી 
શિક્ષણ આપે છે. 

ગ્રેરણાત્મક મનને આ ખુહદ્ધિ આડે રસ્તે કેવી રીતે રાર * 
છે તે નીચેર્નાં દષ્ટાન્તથી સમજાશે. જેમ પિતા પોતાના 
પુત્રની યોગ્ય ઉમર થતાં તેતે સ્ગત'ત્રત! આપે છે અને તેના 
ઊપરનેો દાખ એવા હેતુથી ખે'ચી લે છે % દવે તે સમજુ 
ઉમર લાયક યયેો છે તેથી પોતાનો સ્વાર્ય બરાત૨ સમજરો, 


લજ ચૈતન્ય ચિતિ રાક્તિ નાચો રહો વિવિધ વિસ્તર ગતિ રૂપ નામે, 
એડ અત વ કૈત-રસ ગસ, રેક ક ઈ ઉજ, 
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જેમ બાળી ખને બાફ ઘન ઘાટમાં શેષ પ્રભુ ! સં બન્યો જગત સ્મૂળે, 
ચૂર્યડ તારા, શશિ, તું «7 સાત્રર ગિરિ, ઝમ્ણુ, ત8, વેલડી, ફુલ કુલે; 


પધણુ પરિણામે ઊકરેડ ષુત્ર સ્વચ્છ*ટી બની આડે રસ્તે 
ઊતરી ન્નય છે અને એમ અલ્્રાન લે છે કે દવે હું સ્વત'ત 
છું, હવે મને દાણુ કહેનાર છે ૨ પગુ ઠે કર વાગતાં ને સમન્તૂ 
હમ ત જેમ પે!તાતી મૂર્પયાઈ અમજ્તાં પાછે! મૂઝ સીધા 
શરત ઉપર આવી ન્તય છે તેમ છુદ્િ પોતાનું પાયું" કશ્વા 
પ્રેરણાત્મક મનતે ન ગણુફારતાં ઉચ્ચ પ્યેય મેળવવા 
અડપ્પીમી રૂપે યાય છે તે અટકારવા ચેોગીએ, તે થનતા 
ઉપાયથી મૂઝ ધય ન ચ્કુતા દેહને પૂર સ'માળવાને 
૨જ્સી ક તામસી વૃત્તિર્મા ઢરટઈ ન નત્વા શિદ્દશુ આપે 
છે અતે તેથી પરિષ્ામે છુજે મૂક ષ્યેવતે પકડી આત્મો- 
ન્નતિતે માગે' તળે જે. 
આજના સુધારાના ખાના નીચે જે ક્માડા રસ્તા મદણુ 
થયા છે તે તરફથી કાળે. કરી સાષુમ ડૃદરત તરફ વશતાતુ' 
જેમ નેમ સમક્તો જશે તેમ તેમ ઉન્નતિના ખ્પેય તરદ 
નજીક આવતો જરૉ. અતે તેમ યવાની નિચાનીએ પણુ 
નજરે આવે છે કેમકે હવે સાદી જિદમી તર% વળવાતી 
કદરતી રીતે જતન વ્યતિત કરવાના રસ્તા ગ્રહશુ કરવાના 
ઉષ્ટેશા લખમાણુ થર્નાં બહુ નજરે આવે છે; અને જે 
સુધરેલી ફેશન વગેરે માટે જે વધારે પડતા ધમપછાડા યતા 
હતા તેતે ખદ્લે તે તરક તિરસ્કારથી નેવાના અતે સાદાઈ 
અને કુદરતી જવન તરપ વળતાર તરક માનતી નન્ત્ર્થી 
નેવાની «શે વધતી નવાસા આવે છે. ( આ મહાત્મા 
ગાધીજનો કઇ ચેડા ઉપકાર નથી. 
પચ ભૂતે થયે.-પૃધ્રી, જળ, તુ પ્રભુ? તેજ, આકાત એે તુ” «૮ વાયુ, 
જગત ને જગ્નમાં જે રં જે વવ્યુ" ઈસ! તુથી ન ગમા જ છવાયું. 
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વિશ્વ ચૈતન્ય સુયર્ણાયય સાંકળી, ડું' છું ત્હારા પ્ર | એક બણદ, 


અસિત્ત્તાળા મહા એક તું જળહષે, કુ' છે ત્હારે ગણુ! તેજ તણુખે!) 





યોગ પણુ કુદરત તરદ્‌ વળવાનુ' ને કુદરતને જ વળમ- 
વાનુ' કહે છે અતે આ પુસ્તક પગુ તે હેતુપી લખાયું છે. 
આ પુસ્તક કાઈ નવું શીખવાતો ડોળ ક દભ કરતું નથી 
તે એમજ કહે છે કે જે રસ્તો ચૂકાઈ ગયે! છે ને આડે 
૨ ઊતરી ગયા છો તે મૂષી મૂળી સીધા રસ્તા પર 
પાછા ભાવે, 

ડુદરતી છીવનથી બહુ ત્રાડૅ રસ્તે ઊતરી ગધા [છિયે તો 
પૃયુ નિરાશ થવા કારણ નથી. મત્તથી શું અશકય છે ? 
પોાગીએ અશકયતા માનતા જ નથી, ફરી ફરી યત કરવો, 
એજ તેતુ' સૂત છે. છેત્રટ અમે ખેટલી 7૮ ભલામણુ કરિયે 
ષિપે ક તમારા અ'તરાત્માથી જ દોરાગેા જે તેનાથી જ 
દોરશો તો જરૂર તે ખરો જ સાગ" બતાવરો. 

નારે «યારે કોઈ સ્ુશેલીમાં હે તે રસ્તા ન સઝે કે 
હવે શું કરવું તે વખતે દશ મીનીટ ગ્મૅકાંતમાં ગાળી પ્રભુ- 
સ્મરણુ કરી તમારા અ'તરાત્માને પૂછે. નને તમારી રહેશી- 
કરણી શુદ્ધ હશે પરિષામે અતઃ શુદ્ધિ હશે તે] જરૂર તે 
રસ્તો સૂચવશે જ. 

શરીર્‌ અને આતમા ખર્ડ પૂરી તો જુદાં જ નધી; 
શરીરના દરેક અણુએ અણૂમાં આત્માં ઓતત્રોત વ્યાપ્યો 
છે. માતર મોહથી શરીરનાં બહારનાં સુખના મોહમાં લપટાઈ 
શુદ્ધ સ્વરૂષ વીસરી ગયા છષ્િયે, તે ત૨૬ કાળજીયી વળવાની 
જરૂર જે. 





શુ જ સાગર મહ્‌! ગગન ગરછ રક્ઞો દ્ર છું ત્હારે ડભુ ! ક્ષુઠ્ઠ માનન, 
પૂર્ણા સવ તુત અશ અલ્પજ્ઞ કુંડ રિવ તુ, છવ હુ' નિય ઓન" 


1૨3૯1 


#ગત સતત પ્રત શગ તારા મને તે રી ર'તા શરિ! સૂર તારા, 
કશય સાથે રહી પતા નગતા ચુગયુમે સહતઞમાં ખેલતા; 
ક 


“ખાર્તાં પીર્તા ખેસર્તા ઊડતાં હરેક કામ કરતાં આત્મા 
તસ્દ જ શુદ્દ વતત, શુદ વિચાર, સાત્તિકતા, તીતિ, 
સત્ય, પ્રેમ, 'દયા,, સર્ક તરફ બ્રાનૃભા4, ક્ષમા એકતા, 
પરે।પકાર ઊષર ૦ નજર રાખે. એટલે બીજુ' બધુ' પોતાની 
મેળ જ સધાઈ જસો. 


ગાખુ* «ગત્‌ પ્રભુમમ જ છે એ ભાવના કેળવતા માર 
સારૂ મોડ પોત'તી મેળ ગળી જશે એટલે એહને ઊલ 
કહેવા સ્થાન જ નહીં રહે અતે અ'તિમ સુખ ધ્યેય આપે!- 
આપ સધાઈ જશે. ક 


ગ્રનુ સઠુતે સન્મતિ આપો. આ છેતુયો ન યોગીસા” 
ગાયની મતે સવેત્કૃટ ગશે છે. એ તે! #નણવામાં હશે કે_ 
ગાયત્રી મ'ત્રને! શ્મર્ય બુદ્ધિ પ્રેરવા ગગેટલે શતેક રાખવા «૮ 
છે અને સદાય છુદ્ધિ નિર્મળ સતેજ દોય તે નધું આપે- 
સાપ આવી મતે છે. 








“ બાત્મવત્‌ સવમૂતેજુ વઃપત્યાતિ સ પત્તસિ, ॥ 
* 006 5૬11૦ &€ઉ૬ 1111756017 113 &1, ૦1% 8૦૦૭,” 
જુવાર ॥ 
શં તતસત્ત વત્તાત્તતે સસ: ॥ 
ટ ફઝ 


(2) , સા હ કાકા 
સ્તેહ્ની સાંકળે સતત સૂતઘામરા આપે કિવ એના વિખ્ટમા, 
«તતની સઇઈનાં લગ્યસોં આપવુ કનક ત દુ ખુ શ જટ 


